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V tomto materidlu naleznete piibéhy vaSich predchtdct, studenttt a absolventt
Univerzity aplikovaného managementu. Popisuji posuny v oblastech, ve kterych se
pravé zdokonalujete. Tyto pfibéhy vas miizou v ledas¢em inspirovat. Porozumét jim
vam pomohou teoretické zdklady, o které se opirame.

Pfibéhy jsou v textu vyznaceny kurzivou. Vsechny piibéhy jsou prevzaté z dil¢ich
tkolt Gcastnikt programu Rekonstrukce identity a Just Grow pod UAM. Aby byla
zachovana autenticita pfibéht, uvadime je v ptivodni podobé.

Véfime, Ze vam tento material bude bohatou inspiraci.
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, Samotnd aktualizace mého Zivota neni vzdy prijemnd... vlastné seberozvoj mi prindsi nejvice
neptijemnyjch pocitii. Diky seberozvoji jsem nucend se na sebe neustile divat do zrcadla, a to
nékdy boli, kdyzZ se citim, Ze jsem ztracend nebo jsem takovd a makovd... VZdycky ale nakonec
najdu soulad se sebou sama, néco pozménim, prijmu néjakou svoji stranku, udélam novy krok a
dlouhodobé jsem zkritka spokojend”.

IDENTITA A ROLE

Identita = to, kym skutecné jsme. Kym chceme a nechceme byt. Dokud na to
nepfijdeme, budeme vstupovat do roli, které nejsou v souladu s nasim presvédcenim.

,,Dlouhou dobu, moznad v podstaté od mého détstvi, jsem Zil v budoucnosti. Tak dlouho jsem
premyslel a nechal mysleni, aby mé ovlddlo, Ze jsem vZdy vyktesal situace, které vedly k obavam
ci strachu. Tuto skutecnost jsem rozpoznal a prijal ji teprve nedavno, kdy jsem zacal hledat sam
sebe. To vite, stialo mé to emoci hnévu, kdyz jsem si uvédomil, jak na tom vlastné jsem, a co jsem
celé roky jen opomijel, ci svaloval vinu na druhe. Zarover jsem vsak citil ilevu a i radost,
protoZe zakladem sebepoznani je si oteviené priznat, kdo a jaky vlastné jsem, a toto poté plné
akceptovat. Zastdvdam ndzor, Ze pravé toto je zdkladnim kamenem pro rozvoj vlastniho Ja”.

Identitou je tedy to, co ziistane, kdyZ se oprostime od vsech roli.

., Zpracoviani minulych neptijemnych uddlosti je vzdy dlouhodoby proces, do kterého opakované
vstupuji, abych byla se svoji minulosti v souladu, abych ji prijala. Je to jako bych pomalu
svlékala Saty své minulosti, svijch zaZitkii a kousek po kousku se dostdvala sama k sobé. Cim vic
kouskii vidim a prijimam, tim bliZe se dostdvam ke své identité. Nekteré véci se mi podafilo
prijmout a pustit moznd jiz uiplné (nebo alespori do té miry, co jsem si toho védoma), u nékterych
ted’ citim zachveévy nostalgie a u nékterych meé ceka jesté par slupek. A verim, Ze prijdou dalsi,
které budu pak muset prijimat”.

., Velkym uvédoménim bylo pro mé jasné odliseni pojmii sebevédomi a sebediivéra. Prizndm se,
Ze jsem az doted Zil v domnéni, Ze se jednd, kdyZ ne o stejné, tak pojmy velmi podobného
vyznamu. Aktudlné (mimo jiné) prochdzim fizi, kdy ziskavam, ¢i mozZnd znovu objevuji, sam
sebe, takového, jaky jsem ze své podstaty, tedy sebevédomi. Béhem poslednich pdr mésicii jsem
o sobé zjistil takové véci, o kterych se nikdy nepremyslel, nebo moznd lépe popsino, Ze jsem si
je nechtél pripustit. Pfizndvdm, Ze vétsinu z téchto véci by dnesni spolecnost hodnotilaslovem
,nezadouci”. Ano, jakmile jsem tyto, feknéme ne tiplné Zadouci, véci objevoval, ocital jsem se
v emoci hnévu a studu za to, jaky vlastné jsem. Jak jsem jizZ popsal vyse, naplnilo mé to vsak i
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radosti z toho, Ze konecné zacindm pozndvat, kdo jsem bez toho, abych se 7idil spolecnosti Ci
ndazory nékoho jiného. Citim se svobodnéji, Ze o sobé rozhoduji sim, ze své iniciativy, nikoliv
podle toho, kdo mi, co tekne. Jakmile néjakou takovou véc najdu a pojmenuji si ji, jiz jsem
schopen s ni pracovat”.

JestliZe je nase identita zdrava, objektivné vnimédme, co se kolem nés déje a jak se
citime, na zékladé ¢ehoZ se rozhodujeme. Nezdravou identitu ovliviiuje ego.

,,Co se tijce sebe sebediivéry, cim dil vice pozndvdm, Ze jsem miru své sebediivéry meél velmi,
velmi dlouho hodné nizko. Projevovalo se to jednoduse. Nemél jsem odvahu prakticky na nic.
Tim, Ze jsem neznal ani sim sebe, tak pro mé napriklad prezentace pred tridou ve skole
znamenala nékolik dni v naprosto svazujicich obavdch, které mé doslova pohltily. Toto trvalo
hodné let, a velmi mé to zasihlo. AZ v posledni dobé se toto zlepSuje, a moznd ty pokroky vidim
o to vétsi, protoZe v minulosti toto bylo opravdu velmi neprijemné. Rozhodné nechci turdit, Ze
jiz tento problém nemdm, uvédomuji si vsak, Ze jsem v tomto ohledu na UAMu v tak
bezpecném prostredi, Ze mi to umozZnuje klidny rozvoj a pokrok, aniZ by se tyto niZsi emoce
casto objevovaly. Prdvé bezpecné prostredi a podpora od kompetentnich lidi a kolegii je pravé
néco, co jsem k tomuto potreboval. Tito lidé mi oteviené ddvaji najevo, Ze mi véri, Ze to zvlddnu,
vidi i pokroky, které délam. Toto vse ve mé dokdzZe zminéné obavy zcela vypnout, a pokud uz
prijdou, jsem schopen je sdélit a adekvitné s nimi pracovat, i kdyZ jesté ne vZdy se mi toto dari”.

, Dalsim pro mé velmi diileZitym tématem byla sebeticta. Na zdkladé toho jsem si uvédomil, Ze
jsem v podstaté velmi velkou cast Zivota budoval sebetictu tim, Ze jsem se sniZoval pod ostatni.
Na zdkladé toho jsem si uvédomil, Ze jsem byl cely Zivot ve vleku mamky. Nic proti ni, je to
uzasnd zZena, a velmi ji dékuji za to, co pro mé udélala. Zpétné si uvédomuji, Ze vZdy vse chtéla
mit pod kontrolou (coZ ji vydrZelo doted), coz zahrnovalo i mé. Postupné jsem se tedy
nevédomky nechal ,vlikat” pod jeji kontrolu, coZ ovlivnilo mou vzdéldvaci drihu presné podle
toho, co chtéla ona. ProtoZe je povolanim ucitelka, neni tudiZ prekvapenim, Ze jsem téz
absolventem pedagogické fakulty MU. Timto bych vsak nechtél vyvolat dojem, Ze nejsem
spokojen s tim, Ze jsem dosdhl magisterského stupné vzdeélani, to rozhodné ne, a velmi si toho
vazim. V posledni dobé vsak pracuji na tom, abych se z této podrizené role vymanil, coZ se mi
velmi dari, na druhou stranu to vede ke zvysenému poctu hidek, kdy mamka byvd v nékteré
z nizsich emoct, vétsinou v obavé ¢i hnévu. Na zdkladé technik, které jsem si osvojil na UAM,
se mi vsak ¢im ddl castéji dari tyto situace zvlddat s grdcii, aniZ by jedna strana utrpéla”.

., Velmi ditleZitym tématem pro mé byla i asertivita. Uvédomil jsem si, Ze jsem jiz schopen
otevrené sdélit, kdyz se mi néco nelibi, ¢i kdyz to jde proti mym hodnotdm. Nejen vsak, Ze to
sdeélim, ale sdélim to naprosto klidné a ¢im dal castéji si uvédomuji, Ze ani pripadnd reakce druhé
strany mé viibec nerozhodi a pokud ano, jen ve velmi malé mive. Domnivdm se, Ze je to proto,
Ze je to v souladu se mnou samotnym, s mymi hodnotami. Jsem si cim ddl vice védom toho, co
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vlastné chci, a co uz je mimo tuto zonu a plnil bych tim napfiklad cizi viili ¢i prevzal za nékoho
zodpovédnost. Tyto pokroky jdou po malych kriiccich. ProtoZe se tim zabyvim jiZ cca 2-3
mésice, jiz jsou néjaké pokroky vidét. V posledni dobé je také mym cilem dojit k reseni, které
uspokoji obé strany”.

Role = pojmy, do kterych nase identita vstupuje (partner, rodi¢, pracovnik ...). Role
ma vzdy urcity smysl, povinnost a vysledek.

., Pti psanti roli jsem si uvédomil, v jakyjch rolich se pohybuji, které mé bavi, které ne a na kterych
chci pracovat, protoZe mé mohou posunout v Zivoté osobnim i pracovnim nékam dale. Role,
které rad nemam, tak se jich zbavim 1iplné nebo je idedlné budu delegovat na jiné osoby, abych
se mohl vénovat sim sobé a svym pldaniim, ve kterych vidim pfidanou hodnotu a napliiuji mé
po urcité strance”.

,Obchodnik - Jako introvert jsem se této role dost bdl, ale naucil jsem se ji mit opravdu rdd.
Hodné mi to posunulo v osobnim i obchodnim Zivoté a vérim, Ze mé to bude transformovat
urcité ddle. Chci na této roli pracovat, byt vice profesiondlni a ziroven efektivni pfi
vyjedndvani”.

,Investor - Konecné si chci priznat, Ze mé to nebavi. Investuji jen z nutnosti. Stoji to moc
nervii a penéz”.

,Syn — Rad bych zacal vracet rodiciim mnohem vice nez do ted. Chci jim umoZnit vice cestovat,
aby si to potadné uzili na tom svété a mohli jit idedlné diive do diichodu a rdd bych jim tak
oplatil, co cely Zivot davali mé”.

,Benjaminek - Vzhledem k tomu, Ze mdm jiZ néjaky vék, v této roli se pochopitelné dobre
necitim. Jednd se vSeobecné o to, Ze se mnou nékdy jednd jako s ditétem. Kontrolovini, zdali
jsem dojel, jestli dorazim domii, nékdy prehnand péce ci jedndni, jsme sousedi. Meél jsem dojem,
Ze se mi matka snazi podstrcit své ndzory nebo mé nékam natlacit, kam chce ona. Coz je
zpuisobeno moji prirozenou nerozhodnosti. Nyni ale si tohoto vsimdm, takZe jsem jiZ na néco
takového odolny a snazim se tuto roli Benjaminka prehodit do komfortnich roli”.

,Dcera - Uz jen viici mameé. Znacné vycerpdvajici, mama mé chce mit podle svijch predstav.
Ma na mé velky vliv. Omezuju kontakt na minimum, vétsinu podstatnych véci zamlcuju,
hleddm v tom zpiisob, jak prezit”.
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,, Toto neni pro mé role, ale spis vyjzva. Jsem tiplné jind, nez by si moji rodice prali. Od tatky
jsem kritiku néjak netesila, nikdy ve mné nezanechdavala Zddné hluboké rany oprati bratriim.
Snad si ani nevybavuji nic, co by mé néjak zasdhlo. Zato od mamky jsem to vzdy velmi téZko
nesla. Trvalo dlouho, nez jsem si nasla misto na slunci... ne na jejim, na svém... Jeji ocekdvini,
srovndvani, kriticnost, obava, co na to feknou druzi, snaha o dokonalost mé spoustu let
neskutecné svazovala. Dokud jsem nepochopila, Ze to je jeji pribéh, ne miij. Ja mdam sviij!!!
Drive jsem si neustile kladla otizky Proc??? Bylo jich tisice. Odpovéd’ asi na né nedostanu, ale
to nevadi. Ja jsem pochopila, Ze ona se cykli v néjakijch svych ego obrandch a v tom, co ji dala
do Zivota jeji matka. AZ ted vidim, jak vSechny jeji presvédceni se ji podepsaly na jejim zdravi.
V momenté, kdy jsem pochopila jeji ego obrany, jiz v sobé nemdm pocity zlosti, nastvanosti,
mrzutosti, litosti a dalsi. Pozvolna pfichdzi pochopeni bez vysvétleni”.

,AZ nyni jsem pochopila sviij 1idél v této rodiné. Jd jim ukazuji, Ze lidé mohou mit jiny ndzor a
neboji se ho fict. Dokdzu pojmenovdvat véci pravym ndzvem a jsem schopna si za to nést
odpovédnost. [iZ se nestavim do role dcery obéti, ale do role dcery ucitelky, jsem ucitelem svych
rodicii a toto je pro mé velmi obohacujici osvobozujici zkuSenost. Vnimdm to jako lécebny
proces. Vztahy se zacinaji pozvolna narovndvat. Je to dlouhd cesta, ale to, Ze jsme na ni, jiz
vnimdm jako malé vitézstvi”.

,Uklizecka - Na tuto roli si musim ddvat pozor. Prament to z toho, Ze mé moje matka vedla
az pedantskym zpusobem kuiklidu. Velmi rychle tomu umim propadat. TakZe si to musim
hlidat, abych tomu nepropadla. JelikoZ je to svazujici a otravné. Mdam nastavend pravidla, kdy
se uklizi a co a jak. Pak védomé délam, Ze to nevidim (udrzuji si védomy binec). Jinak bych byla
schopna gruntovat bardk od rana do vecera a kaZdy den...”.

vvv,

jaka bych méla byt matka. Jeji kriticnost, spojend s mym pocitem se ji zavdécit a mit pocit
uznani, mé pronich 8 let v roli tak neskutecné svazovala, Ze jsem si viibec nevsimla, jak moje
vlastni milované prvorozené dité nicim. Nicim predstavami nékoho, komu se stejné nikdy
nezavdécim. TakzZe po nékolika uvédoménich, meditacich, ocistnych ritudlech a vraceni k sobé
samé jsem se rozhodla, Ze budu matka takova, jakd chci byt, se vsemi klady i chybami.
Neskutecné se mi ulevilo nejen mé, ale i mé starsi dceri, na kterou jsem prendsela vsechny
ocekdvdni, ndroky a ostatni hnusy. Nyni to s holkami ladime, nékdy to zaskripe, jindy je to
uzasné, a tak to md byt. Vnimdm jako diileZité mnohdy si s nimi sednout a ¥ict, jak to mdam
nebo co mé k tomu chovdni vede. Vidim na nich, Ze ma nedokonalost a snaha o tom mluvit jim
poskytuje prostor byt také nedokonalymi a védeét, Ze je to v poradku. Nyni to mdam nastavené
tak, Ze jd jsem clovék, ktery je provizi na jejich cesté do té doby nez Zivotem zvlddnout jit sami.
Jsem jejich pfistav v bouti, ta, co je zvedne, kdyZ upadnou na své cesté, pofoukd bebinko a vysle
zase do svéta. Jediny miij cil, ktery viici nim mam, je z nich vychovat lidi, ktefi znaji vlastni
hodnotu a jsou stastni”.

, Premyslela jsem, jak se citim jako matka a co mi tato role pfindsi... Nejprve na mé padla tiZe,
ale pak jsem pochopila, Ze moje role matka md v sobé skrytych mnoho mensich ci vétsich roli.
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Poté, co jsem vypreparovala skutecné pouze roli matka, zalil mé velmi prijemny pocit. Tésimeé,
Ze mohu Zivotem provddét dvé bytiistky, které si z téch skoro 8 miliard lidi vybraly pravé meé”.

,Uspdvacka déti - Pred spanim si ke kaZdému z nasich déti na chvilku lehnu a povidame si o
tom, co jsme ten den proZili. Jestli to bylo fajn a za co jsme vdécni. Bavi mé i na zdanlivé
obycejnych nebo ne tiplné povedenych dnech hledat vyhody a hezké okamZiky. Dcerce 10 let se
vZdycky rozzdri oci a syn 11 let (negdc, brucoun, introvert) nakonec klidné usind s pokojnym
vyrazem ve tvdfi. Casto premyslim, jestli se nékdy jeho postoj zmént... KaZdou vecerni diskusi
zacind néjakym trablem. Miij nejoétsi vispéch je, kdyz usind klidny a uvolnény. Je to vijzva, ale
tohle mi rozhodné ddvd smysl i energii do novych dnii”.

~ManzZelka - Po 13 letech Zivota v dojmu, Ze mdm toho nejlepsiho chlapa, jsem se podivala
porddné a s manzelem se rozesla. Momentdlné jsme povdad v jednom domé spolu se 3 détmi,
kaZdy spime jinde, ale manzel rad zapomind, Ze na nékteré véci uz nemd prdvo. Uvédomila jsem
si, Ze léta preslapovini na misté, kdy jsem nevédéla, kam se vydat, byla do znacné miry
ovlivnénd tim, Ze vétsina mé energie sla pravé do role manZelky a roli pridruZenych. Umim se
skvéle pfizpiisobit a délat idedlni partnerku. Ale ztrdcim v tom sebe. Jedna z pod-roli, které mé
vycerpdvaly, bych nazvala ozdobny doprovod na spolecenskych akcich - je dovoleno usmivat se
a byt krdsnd, ale nikoho nezajimd, co chci vict. Vycerpavajici”.

,, Tato role je pro mé velmi diileZitd. Soucasné si uvédomuji, Ze je to role velmi obtiznd a nemohu
rict, zda je pro mé + -. Asi jak kdy. S manzZelem jsme si prosli na spolecné cesté jiz mnohym. Je
vsak pozoruhodné, Ze pti kaZdé manzelské krizi, kterou jsme spolu zaZivali (a nebylo jich mdlo),
jsme si vzdycky sedli a polozili otdzku, zda spolu stile chceme byt a proc. No a co proto jsme
ochotni udélat. VZdy jsme si dali prostor, kaZdy se nad tim zamyslel. VZdy jsme to pak prosli a
dobrali se zdvéru, Ze se mdme ve své podstaté stilé velmi ridi, a tak nam ddvd smysl ve vztahu
pokracovat a ladit vzdjemné ocekdvini. Soucasné si uvédomuji, Ze se to proces, ktery se kdykoliv
miiZe zmeénit”.

,Snacha - Nendpadné vycerpdvajici. Pod rouskou péce a lisky jsem manipulovina tam, kde
mé chtéji mit”.

~Milenka - Momentilné neaktudlni role. Spadla jsem do ni omylem, neplinované, naprosto
absurdné, ale jsem za tuto zkusenost nesmirné vdécnd. Cas s milencem byl plny pozornosti,
péce a lasky a pomohl mi dobit si po letech vycerpdni baterky a podivat se na sviij Zivot jinak.
Budu opatrna, jestli do této role zase nékdy vstoupim™.

,Zena - Tady jsem sama sebe prekvapila, Ze jsem oznacila minus. Premyslela jsem, co mivadi
zrovna v této roli. Je to rozdéleni roli v rodiné, které se nam diky manZelové vazné nemoci vloni
tak néjak zasmodrchalo. Abych mu ulevila, prebrala jsem s vervou sobé vlastni vse a pak, kdyz
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se mu udélalo lépe, oba jsme zapomneéli to néjak vrdtit zpét tak, jak by to mélo byt, tak, jak je to
pro mé dulezZité”.

,Stryjc — Tohle bude hrozné popisovat, ale ano, v této roli se citim stile nekomfortné. Nenasel
jsem si k détem Ziadnou cestu a spis mé rozciluje, jaky délaji binec. Zkousim si s nimi hrdt, ale
jsou bud’ prilis aktioni, nebo prilis nechdpavi. Také néjakym pro mé nekomfortnim zpiisobem
zasahuji do jejich cinnosti jejich rodice. Mdm pocit, Ze jsou ty déti spinavé celkové, protoZe se
prosté nemyji a na vse sahaji a narusuji mi moje teritorium. No aspon jsem si to priznal na
tomhle papite. Proc mé tyto véci tolik rozciluji...”.

,Spravce rodinné ekonomiky — Souvisi s rolemi v rodiné. Prila bych si, aby manzel prebral
celé brimé nebo alespori jeho Cdst... Zodpovédnost za vse a rozhodovini za vsechny mé
dlouhodobé velmi unavuje, navic v mych ocich srazi partnerovo misto hlavy rodiny. Velmi trpi
moje Zenstvi a manzelovo muZstvi to tiplné zahnalo do kouta”.

,Herec — Tuto roli obcas musim hrit, jde o roli, v které hraji urcité rysy, osoby, véci. Nekdy
prijemné véci treba na pobaveni - jako sasek, vtipalek, blazen. Nékdy neprijemné — jako lhar,
agresor. Jsou to mini role, které fadim do vedlejsi role Herec, které vyplivaji z riiznych situaci,
které clovéka v Zivoté potkaji a nezbyvd mu nic jiného nez stit se na chvilku nékym jinym, af
uz kviili rozveselent nebo kviili obrané nebo nécemu jinému”.

Prostiedi = systém, ve kterém Zijeme (spolecnost). Jestlize je naSe identita siln4,
prostiedi ovliviiuje pouze nase role. A naopak; je-li identita slaba, prostfedi nejenze
ovliviiuje role, prostupuje i do nasi identity.

,Od doby, kdy jsem zpracovala vyzou identita a role, na sobé pozoruji zménu hlavné v tom, Ze
jsem si opravdu zacala wvédomovat své role do hloubky, zmeénila jsem lehce své ndvyky.
Pravidelné se snaZim byt sama se sebou, casto se zastavim a jen dychdm a uZivam si tu chvili
sama se sebou a moc mé to nabiji pozitivné. Také jsem zacala chodit na jogu a do prirody, coZ
jsem pred tim nedélala a napliiuje mé to a déla mé to spokojenéjsi, jsem méné napnuti a
podrazdéna. Celkové se vice usmivim a mdm pocit, jako bych k sobé nyni pritahovala taky jen
pozitioni lidi. Zmény si na mé vsimla kamarddka, kterd mé znd 30 let, a taky rodina. Snazim se
hodné praktikovat s rodinou, kdyZ si poviddame, tak se snaZim s nimi rozebirat problémy a emoce
jinak neZ drive. Taky vice naslouchdam a celkové jsem vice vyrovnand.”

Citime-li se tedy spokojené ve své identité, pak vykonavame a naplniujeme role tak,
jak to vyzaduje prostfedi. Pokud tomu tak neni, dostdvame se do krize identity, ktera
se projevuje ego-obrannymi mechanismy.
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KONCENTRACNI CVICENI

V pfedchozi kapitole jsme poukézali na souvislost identity, roli a prostfedi. V dnesnim
svété plném neustdlych atak(i prostfedi mame ke své identité mnohdy daleko.
Abychom se mohli z naSich roli odpojit a dostat se ke své identité, miizeme vyuzit
techniku koncentra¢niho cviceni.

Jak spravné postupovat u koncentra¢niho cviceni?

1 Posad'te se pohodIné na zidli. Ideélni je, abyste méli pravy dhel mezi stehnem
a trupem a také mezi lytkem a kolenem. Nemély by byt piekfizené ruce ani
nohy, protoze ptekiiZzeni zhorsSuje krevni obéh. Koncentra¢ni cviceni Ize
provadét kromé sezeni i vleze ¢i ve stoje. Poloha by ¢lovéku méla byt co nejvice
piijemna.

2 Nyni zavfete o¢i a zvykejte si na sou¢asnou polohu. Obvykle se v tuto chvili
spousti tzv. vnitini imaginace nebo obrazotvornost. PfestoZe pies zaviené oci
nevidite svét kolem véds, mozek vam miuzZe pies obrazotvornost zobrazit, co se
déje. Se zavifenyma o¢ima do vaseho téla nevstupuje v priméru 82 % informaci.

3. Soustfed’te se na to, jak dychéte. Snazte se dychat zhluboka. Kazdy nadech
provadéijte tak, abyste vnimali hloubku proudéni vzduch do plic. Pfi vydechu
si uvédomujte vzduch, ktery pozvolna opousti vase télo. Soustred'te se na dech
a uvédomuijte si, jak vzduch syti vase télo.

4 Dtlezité je, abyste se pii soustfedéni na dech nevénovali ni¢emu jinému,
zadnym jinym myslenkdm. Pfichazejici myslenky, které by vam normalné braly
pozornost a energii, nejsou v danou chvili diileZité a jen vas miji. Vzdy, kdyz se
tato skutecnost bude dit, je vSe v poradku a vy provadite koncentra¢ni cviceni
spravneé. Jestlize vas myslenky odvedou od soustfedéni se na fyzickou funkci
dechu, pak jste se pfestali dostatecné koncentrovat a nechali se strhnout
myslenkami. A to je impulz k tomu, abyste obnovili vinimani dechu od zacatku
az do konce.

5. DPoté otevriete odi.

Nékomu to ptijde snadno, nékdo bude pottebovat vice ¢asu na trénink. V kazdém

2Nz

pripadé zkuste vytrvat a objevit, co vam koncentra¢ni cviceni pfinasi.

,Zacala jsem studium na UAM, a to koncentracnim cvicenim na proni hodiné... “Trapila”
jsem se s touto technikou a vlastné si nebyla jistd zadanim a jestli ho spravné chapu... Dokonce
mé to zacalo aZ neskutecné rozcilovat... Viibec jsem to nedokdzala uchopit... Nadech, vyjdech -
tohle je jako univerzita? Trochu mi pomohla studijni trenérka na nasi konzultaci, ale popravdé
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jsem doufala, Ze se tohoto podivného zadani rychle zbavim a vyuka pojede dal... No a prisel
osobnosti vyjcvik a to “podivné” koncentracni cviceni mi bylo odprezentovdno potreti... To uz
mi bylo jasné, Ze to prosté “neosulim”. Tak jsem to zkusila zase znovu a pékné poporidku...
Nejdriv mé to pékné stvalo, bud’ se mi honila hlavou hromada myslenek a strasily mé nedodélané
tikoly a povinnosti nebo jsem prosté usnula... Dokonce i v sedé.

Pordad mi to moc nejde, ale praktikuji opravdu kaZdy den... Povedlo se mi zaZit i na maly
okamZik takovy vsude se rozprostirajici klid. Viastné si diky koncentracnimu cviceni a tomu,
jak moc mi nejde, uvédomuji, jaky bldaznivy svét jsem si kolem sebe vytvorila... Svét, kde se
zlobim sama na sebe, kdyZ mam hlad nebo jdu na toaletu, Ze jsem malo efektivni...

KdyZ citim, Ze se zacnu dostdvat do otdcek, kde bych to dlouho neudrZela, zastavim se, zklidnim
se, procitim pdr nddechii a vydechii a ono to zpiisobi néco, co zatim dobie nedokdzu popsat, ale
kdyZ pokracuji v cinnosti, kterou jsem prerusila - je to jiné - lepsi - klidnéjsi...”.

Az si tuto techniku osvojite, budete se moci uvolnit a doplnit energii, kdykoli budete
chtit. Jakym zptisobem a v jaky ¢as tuto techniku budete praktikovat, zalezi jen na vas.

,,Je krdsné vidét pokroky. Od pronich pokusii a dvou hodinového spanku (vzbudil jsem se jako
polity Zivou vodou, takZe vlastné i spanek splnil sviij iicel), pres buzeni partnerkou (ve kterém
prozatim pokracuji), aZ po tréninky, které jsem zvlddl s grdcii. Hlavnim zjisténim ziistdvd, Ze
se toto cviceni da realné vyuZit v mnoha situacich, které zaZivame kaZdy den”.

.,V kaZdé oblasti se na KC zameéruji malinko jinak. KdyZ potrebuji podat vijkon napr. pri lezent,
soustredim se na sebe a na to, co je prede mnou. Pri této koncentraci si vizualizuji jednotlivé
kroky, které udélam. Pred predndskou se koncentruji spis se zamérenim na tep, uklidnéni téla
a na analyzovdni toho, z ceho tréma, nervozita prameni. Je to velmi riizné, ale jedno ma
spolecné, a to vrdtit se k sobé samé. Mnohdy se potrebuji koncentrovat cca 15 min, jindy mi
staci piil minuty. Umim se koncentrovat kdekoliv a kdykoliv to pottebuji”.

 Koncentracni cviceni jsem dile vyzkousel v hospodé. Sedél jsem s priteli a popijel. Po ctytech
pivech jsem odesel na toaletu. Jesté v kabince jsem zvaZoval, zda v hospodé ziistat, nechat
proudit zdbavu a dit si dalsi pivo nebo ne. Naprosto impulzivné jsem zacal délat koncentracni
cviceni. Prosté jsem si fekl, Ze zkusim néco nového a uvidim, co mi to prinese. Po cviceni jsem
citil rozvdznost a zdrZenlivost. Projevilo se to tak, Ze jsem si uvédomil, Ze uz dalsi pivo nechci
a Ze chci vlastné jit domii. Rozloucil jsem se s priteli a odesel. Z vysledku, ktery mi koncentracni
cviceni prineslo, jsem byl nadseny. Nevéril jsem, Ze to miiZe mit az takovy efekt”.

,Novd dimenze koncentrace nastala v momenté, kdy jsem se méla koncentrovat a hledat v sobé
milj smysl Zivota. Bylo zvldstni, kam jsem se dostala. P7i této koncentraci jsem nariz méla
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pocit, Ze musim zkoumat své fyzické télo. Vnimala jsem, kde mé presné boli a jak jsem zkoumala
ty mista, v momenté, kdy jsem si zacala zkoumat bolest hlavy, uvédomila jsem si, Ze md mysl
zkoumd mé télo, ale ona sama je mimo mé télo. To pro mé bylo sokujici uvédomeéni”.

Z koncentra¢niho cviceni je mozné vybudovat si navyk.

, Zuyknul jsem si ho praktikovat tésné po ndvratu domii z prdce. Dosel jsem do kotelny, zapalil
drevo, usadil se do vhodné pozice a relaxoval jsem, soustredil se na dech. Pri nddechu, vydechu
a pauzdch jsem pocital do cty¥ a nechal plavat svoje myslenky. Slo mi to celkem dobre, protoze
jsem si uvédomil, Ze ne vSechny informace, které nasavam, jsou diileZité. Kdyz jsem si vsimnul,
Ze prichazi néjaka myslenka, neupnul jsem na ni pozornost a dal se soustredil na dech. Pak se
to ustdlilo. Pokud jsem byl pred koncentracnim cviceni rozlitany, ustidlilo se to za delsi dobu
(cca za pét minut), ale ustdlilo. Po koncentracnim cviceni, jak jsem ho praktikoval, jsem byl
vZdy uvolnény a pripraveny na to, vénovat se domdcnosti. Vsimam si, Ze kdyZ jsem ho
nepraktikoval, méné jsem vnimal, co se doma déje. Kdybych koncentracni cviceni nepraktikoval
ihned po navratu z price, mélo by to na rodinu velky vliv; nemél bych ji na pronim misté”.

., Koncentracni cviceni je skutecné velkd pomoc v mnoha ohledech. Je to nejen pomoc, ale prindsi
i pozndni. Az diky praktikovdni jsem si uvédomila, jak obrovské mnoZstvi inavy sebou stile
nosim a vlastné nejsem schopnd se vymanit. Hasim jen ty nejvétsi pozZiry a md to jen
krdtkodoby efekt. Je to problém, ktery stdle tlacim pred sebou. Také jsem zjistila, Ze vénuji jen
mdlo pozornosti signalim mého téla. Nékteré véci jsem prosté vitbec nevnimala a aZ diky
koncentracnimu cviceni jsem je objevila. Diky této technice se mi mnohem sndz a lépe usind a
zdd se mi, Ze se mi tim padem celkové zlepsuje i kvalita spanku. Nejvétsi silu vnimdm v situaci,
kdy jsem pretiZend a nardz se toho na mé nahrne moc. Hrozné mi pomdhd to vsechno na chvili
opustit a podivat se na to jakoby zvenci. Je to ale velmi téZké a zatim se mi to dari jen ve znacné
omezené mite. Daleko lépe se mi ale diky tomu dari bojovat s neprijemnymi pocity a emocemi,
s uizkosti a beznadéji. Ziskavam vétsi nadhled a konstruktivnéjsi pristup. Pomaha vlastné i to,
Ze diky tomu vsemu ddavam vic casu a nic se neji tak horké, jak se uvari. Jsem klidnéjsi a
rozvdznéjsi, mam vic energie a pripadam si silnéjsi. Snad se mi podari naucit se koncentracni
cviceni tak dobre, abych byla schopnad to neprijemné snadno a rychle odbourat a problémy a
situace uz resit jen klidné a s chladnou hlavou a dostatkem energie”.

., Vsechny roviny, ve kterych mi koncentracni cviceni pomohlo: Osobni — uvédomovani si, kdo
opravdu jsem a co opravdu chci. Vztahovd - s kym chci byt a s kym ne. Pracovni — pomadhd mi
drZet se profesniho planu. Energetickd — postupné dobijeni energie po dlouhém a ndrocném
pracovnim obdobi”.
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EGO-OBRANNE MECHANISMY

Ego je velmi zvlastni. Neexistuje nic, co by bylo tak drahé a ego si to nechtélo koupit.
Neexistuje nic tak nedosazitelné, Ze by to ego nechtélo zvladnout, i kdyz to bude
nezdravé a bude to mit vliv na sebezniceni.

Mezi egem a identitou existuje jakasi linie. Jak ego, tak identita se podileji na tom, jak
se citite a jak se rozhodujete. Idedlni stav je, kdyZz ego je mensi nez identita. Pokud
tomu tak neni, mGZze dojit ke krizi identity, kterd se projevuje ego-obrannymi
mechanismy.

Ego-obranné mechanismy se spousti vétsinou nevédomky, a to v okamziku, kdy je
potfeba branit ego, resp. ego si je samo zavola jako obranny mechanismus sebe sama.

,Kompenzace - délam, kdyZ jsem ve stresu nebo se nécim ,uziram”. Pomaha mi jidlo,
cokolada, vino, cigarety nebo nakupovini. Nékteré veci se mi dari délat méne, napr. méné jim a
méné piju vino. Kviili karanténé uz také nenakupuji. Uvédomila jsem si, Ze mi moc pomdhd cas
pro sebe, ktery si dopidvdam. Pokud mdm Cas sama pro sebe a jsem klidnd, nepotrebuju Zidnou
vyse zminénou nahrazku. Pokud jsem ve stresu, pomaiha mi si uvédomit své emoce”.

,Racionalizace - uchyluji se k ni vice nez ke kompenzaci. I kdyz jsem hodné emotivni clovék,
vétsinou uvazuji raciondlné. Timto zpiisobem si vysvétluji nebo ospravedliiuji spoustu véci;
vytvdfim si treba néjakou predstavu, byt falesnou, abych si vysvétlila a pochopila véci, kterym
nerozumim. Neddvno jsem takto uklidriovala nejen sebe, ale i svou kamarddku. Jednalo se o
testovani na koronavirus. Vim, Ze misto racionalizace bych se mohla dotycné osoby zeptat na
skutecny ditvod. To jsem zatim nezkousela, protoZe si casto myslim, Ze pro toho clovéka to miize
byt malickost, kterou nemd vyznam fesit. Pro mé to vsak malickosti nejsou. MiiZu jim
nevénovat pozornost, ale trapi mé, Ze jsem bez vysvétleni. Uvédomila jsem si, Ze je pro mé
dulezité uvédomit si, kdy mam tendence néco si vysvétlovat. A pak se ptdt, co je skutecnou
pricinou. Nebo se na to dotycné osoby primo zeptat. Pomdhd mi tedy ndvrat do reality”.

, Vytésnéni, popreni - zazivim, kdyz mi nékdo ubliZi a ji si nejsem jistd, zda bych pfimou
konfrontaci ustdla. Utok na svoje ego tak vytésnim a feknu si, Ze to ted nebudu 7esit. Byjvdm
pri tom nastvand, ale musim to v sobé zpracovat, protoze kdybych to s tatou tesila, nadélala
bych mozna vic skody neZ uZitku. Mam to tak s mym tdtou. Tdita je horkd hlava a vim, Ze
kdybych se snim pustila do ostré debaty, nikam by to nevedlo. Dosla jsem kndzoru, Ze
vytésnéni je v tomto pripadé nejlepsi varianta. V této situaci jsem zaznamenala pokrok: Dari se
mi utoky akceptovat, tatovi odpustit a zdaroveri ho pordad mit rada. Akceptace, odpusténi a ldska
jsou tii véci, které tento ego-obranny mechanismus pomdhaji zvlddat. U tity mi to tedy jde
odbourdvat. V jinych pfipadech vsak ne (tam chybi ta ldska, blizkost)”.
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,Potlaceni - délala jsem jesté doneddvna, kdy jsem potlacovala sviij hnév. Resila jsem tak
konflikty s exmanZelkou mého muZe. VZdy jsem se ji prizpuisobila v tom, co chtéla, pfestoze mi
to bylo proti srsti. Pfi jednom incidentu jsem se rozhodla, uz to takhle ddl nechci a dala jsem ji
jasné najevo, co mé stvalo. To byl pro mé velky posun. Od té doby si nenechdm nic libit a nic
v sobé nepotlacuji. Jsem klidnéjsi”.

, Dfive jsem nékteré emoce vitbec neprozivala. Zahodila jsem je, coz mé pozdéji dohnalo. Jako
priklad uvedu situaci, kdy jsem se jednou rano probudila a citila jsem velkou bolest na hrudi.
Byla jsem v Soku, protoZe jsem nevédéla, co se déje. Bolest pretrvavala i behem dne. Odpoledne
jsem byla u jednoho mého zndimého, ktery je fyzioterapeut a zabyvd se duchovnem. Kdyz mé
prohlédnul, dosel k zdvéru, Ze mdam zanesenou tieti cakru. Nechtélo se mi tomu vérit, ale jak ji
zacal cistit a doptdval se mé na souvislosti, ptisla jsem na to, Ze ta moje bolest md souvislost
s jednou zndmou, kterd mi v té dobé zdvidéla a jd to vytésriovala. Diky vyse popsané situaci
jsem si vsak uvédomila, Ze své emoce nemiiZu potlacovat, ale musim je fesit. Pfemyslet nad
nimi. Porad se to ucim. Délam koncentracni cviceni a travim cas se sebou”.

,Agrese — v tomto obdobi jsem fesila piimo s byvalym pritelem to, jak spolu fungovat po
rozchodu. Vnitiné jsem citila, Ze nemohu byt autentickd, jelikoz on zastdval postoj d la: Pokud
zjistim, Ze ses posunula a snad i nékoho mas, bude mé to strasné bolet. Na toto sevieni a
omezovdni jsem reagovala neskutecnou agresi, kterou jsem nezazila jiz dlouho. Nejdriv jsem to
nechdpala a tikala jsem si, pro¢ jsem na néj na chuddka tak zld. Pak mi to doslo, Ze mé timto
zpiisobem vlastné citové vydiral a omezoval. V momenté, kdy to doslo i jemu a vse jsme si
pojmenovali a pustili to, vzduch se mezi nami vycistil, odlehcil a ted dokiaZeme fungovat témer
idedlné”.

,Domov pro mé aktudlné predstavuje prostredi, kde mi to jde s ego obranami nejhiif. BohuZel
moje rodina neni zoykld védomé nad vécmi premyslet a vytvaret nesoudici bezpecné prostredi.
Proto jsem casto vystavovina predsudkiim, ocekdvanim a soudiim, které viibec nejsou mysleny
zle, ale spousti mi celou 7adu ego obran, se kterymi se mi velmi téZko pracuje. Vétsinou se
v takovych situacich snazim nemluvit, nereagovat, dychat a nebrat si osobné to, co ten druhy
rikd. Coz je velkd vyzva a je to ndrocné, a ne vzdy se mi to povede. Potom jdu vétsinou do vitoku,
objevi se moje arogance a ustépacnost - Stiri umi krdsné bodat do téch nejbolavéjsich a
nejslabsich mist a v tom jsem prebornik, kdyz uz nedokizu zachovat klid. SnaZim se s tim
pracovat, ale dlouhodobé vim, Ze je to o zméné prostredi”.
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EMOCE A POTREBY

Emoce odrazeji stav mysli - jak se citime, jak na néco reagujeme, jak néco prozivame.
Kazda emoce ma ¢lovéku néco prinést, proto ji také citi. Z tohoto diivodu nedélime
emoce na pozitivni a negativni. Napifiklad hnév ndm v leccem mize pomoci. Pokud
ho potla¢ime, miZe to mit destruktivni ddsledky. Z tohoto déivodu délime emoce na
vysoké a nizké - podle toho, kolik energie vydavaji nebo spotfebovavaj.

Emoce souvisi s potfebami. Kazda emoce ma néco pfinést; ma tedy urcitou potfebu:

e Nuda - jestlize se ¢lovék nudi, ma problém v oblasti seberealizace.

e Negativismus - ¢lovék citi, Ze je mimo skupinu, Ze jsou vSichni proti nému.
Pottebuje pfijeti.

e Hnév, vztek / nenavist - problém je v oblasti bezpe¢i.

e Ironie - problém je v oblasti uznani. Clovék potfebuje uznéani, protoze nemél
dost bezpeci nebo lasky v dobé, kdy ji potteboval.

e Strach - problém je v oblasti fyziologické. Situace je tak vyhrocend, ze mtze jit
o zivot (napf. napadeni medvédem).

e Obavy - problém je v oblasti bezpe¢i. Zména v potfebach od strachu, ale
fyziologie je téméf totozna. Vite, Ze na néjaké misto uz nechcete jit, protoze jste
zazili néco Spatného, proto méte obavu jit tam znovu.

e Zal - je hrani¢ni. Problém je v oblastech bezpeéi a fyziologie. Napt. kdyz
ptijdete o
e nohu, potfebujete nékoho, kdo vés oSetfi.

e Apatie - rezignace, je to otazka nastaveni mysli.

,Snazim se pracovat s emocemi a v tichosti pro sebe si tikam, jakou ten clovek, se kterym
jedndm, proZivd emoci. To jsem drive tieba tolik nedélala”.

,,Neddavno se mi to stalo s mamkou, uz jsme na sebe skoro kricely a ani jedna neslysela tu druhou
a jd vidéla, Ze nds to obé boli. V klidu jsem se ji snaZila zastavit a ¥ict, Ze uz takto s ni nechci
komunikovat a Ze nejsem v emocni kondici a jdu se dit do kupy. Sice protestovala a tikala néco
o tom, at neutikam od problému, ale stila jsem si za svym a sla se probéhnout. Vybrecela jsem
se na travé, vykopala do vzduchu, vyvztekala, a pak mi to bylo akordt lito a citila jsem
porozumeéni a lasku. Mamka mezitim taky vychladla, a kdyz jsem se vritila, padly jsme si kolem
krku, omluvily se navzdjem a autenticky a uprimné sdilely své strachy, obavy a ndzory...
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Pochopily jsme se, prijaly a bylo to dobré. Byla jsem na sebe pysnd (a mamka tady vidéla, Ze je
to funkcni, takzZe jsem inspirovala i ji!)! Juch”.

.,V nasi rodiné se nikdy o emocich nemluvilo. NatoZ ve spojeni s uvedenim potieby. Dodnes ze
strany rodicii se o citech nemluvi. S manZelem jsme spolu vic jak 10 let. A¢ sdm nepochdzi ze
zdravé rodiny, umi davat city najevo lépe jak jd, i kdyZ v tom md i on obrovské rezervy. Ji na
tom pracuji. Moc mi to nejde slovy. P#ijit a #ici naplno MILUJI TE mi moc nejde, i kdy? to
uonitt citim. Za dobu, co s muzem jsme, jsme si vytvorili svoje zpiisoby, jak si to fici a ddvat
si to najevo ciny - treba dirky, o kterych vime, Ze druhému udélaji radost, nebo péci apod.

Jak na sobé pracuji, uz mi celkem jdou davat najevo ty "prijemné" emoce. Ovsem dodnes se
stydim za slzy - at uz slzy smutku nebo i "pychy" za to, Ze se nékomu néco povede, u filmu
atd. To si v sobé pordd nesu, Ze se nemd. Tak kdyz mdm potrebu zabrecet si, délam to tak, aby
mé u toho nikdo nevidél. Ted s tim i tapu u syna. Kdyz breci, tak chci mit pochopenti, nelituji
ho, jen s nim souznim. Ovsem uz mdm pocit, Ze breci kviili kazdé kraviné a zas z néj nechci mit
"ubrecenou princeznu" :), tak nevim, kde je ta hranice. SnaZim se vysvétlovat, kdy je brek v
poridku a kdy neni, tak uvidim casem jestli je to ta spravnd cesta.

Nyni, po vsech webindrich a informacich, které mam, se ucim zastavit se, zamyslet se, jak se
citim, proc tomu tak je a ¥ici nahlas tomu druhému, jak se citim a co po ném chci, aby ted udélal
- fikdm to jak v prijemnyjch, tak v neptijemnych situacich. Umeét si pojmenovat, co citim a co v
tu choili potfebuji, neni viibec jednoduché. Obcas i moje okoli déld, Ze mé neslysi. Vim, Ze emoce
jsou obrovsky diileZité. Zrovna ted jsem v situaci se svou podrizenou, kdy ona opakované
nedeld, co jsme si domluvily, nekomunikuje, jak se domluvime, nedostavuje se na sjednand
setkdani. Vzdy se se zpoZdénim dockdm jen néjaké vymluvy. Nechci tuto situaci resit po telefonu,
proto cekdm, az dojde k osobnimu setkdni, abych si s ni o vsem promluvila a rekly jsme si, v Cem
je problém. Dokud k tomu nedojde, tak mi to pordd lezi v hlavé, citim se kviili tomu zklamané
a nastvané. Bere mi to chut do dalsi price. A vim, Ze ¢im déle bude trvat, nez si to vyjasnime,
nabali se na to dalsi véci a bude pak pro mé jedndni s ni velkou zkouskou, zda jsem se uz néco
naucila a dokdzu s ni mluvit klidné, nevycitave, s pochopenim, a zda z jednani odejdeme s
vysledkem WIN - WIN”.

Na zavér se s vami podélime o ¢tyfi tipy, jakym zptisobem 1ze postupovat pii praci
s emocemi:

Emoce nejdfive musite znat. Tim, ze je praktikujete, tak je znate.

Kdyz praktikujete dost dlouho, tak je mtizete ovladat.

Az je budete umét ovladat u sebe, dokéZete je poznat u ostatnich.

= » =

A aZ je poznate u ostatnich, dokaZete ostatnim s emocemi pomoci.

© University of Applied Management Inc., odstépny zdvod, 2020



University ) essential COIIege
of Applied

Management

ZDROJE

PACHER, Petr. Ji aneb Rekonstrukce vlastni hodnoty. Brno: Institute of Applied
Psychology, s.r.0., 2017. ISBN 978-80-905730-6-2.

PACHER, Petr, Lenka STEHLIKOVA a Daniel KETTNER. Anatomie komunikace: jak se
dohodnout s kazdym vzZdy, kdyz chei. Vydani 4. Praha:
University of Applied Management, 2019. ISBN 978-80-88186-18-2.

© University of Applied Management Inc., odstépny zdvod, 2020



