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Lidska psychika ¢asto

voli pohodlné, ale ne vZdy
prospésne VZORCE chovani.
Psycholozka a mentorka
osobniho ROZVOJE Natalia
Bykova se v ¢lanku zamysli
nad tim, v ¢em spocivd
tajemstvi uspéchu, a radi, jak
ovladnout svou PSYCHIKU

a dosahnout cilu diky zméné
vnitrniho nastaveni.

PERFECTWOMAN

azdy leden si mnoho lidi pise své cile a pla-

nuje zmény. Chtéji zacit novou kapitolu své-

ho zivota — zhubnout, byt klidnéjsi, pracovat

fektivnéji nebo vénovat vice ¢asu rodiné.

Prvni tydny vse bézi podle planu, ale pak, nékdy v tino-

ru, vétsina lidi prestdva ve svém snazeni pokracovat.

A kdyz na konci roku bilancuji, uvédomi si, ze uplynul

dalsi rok, ale v jejich zZivoté se vlastné nic podstatného
nezmeénilo.

Proc se to déje? Vzdyt prece stale chtéji lepsi Zivot,
pevnéjsi télo, vice penéz a vnitini klid. Co se tedy stalo,
ze prestali postupovat ke svym cilim? K zodpovézeni
této otazky je potreba pochopit jeden zikladni princip,
podle kterého funguje lidsk4 psychika.

Jak vas ovlivriuje emoce

Kazdy z nés ma véci, které chce délat — napriklad
cvicit, volit zdraveéjsi jidlo, meditovat nebo si ¢ist pired




spanim. Moznosti k tomu mate, ale z néjakého divo-
du si to nevybirate. A kdyz si nevybirate délat to, co
opravdu chcete, za¢inate se citit urc¢itym zpusobem:
zklamana, ze jste to nezvladla, nejistd ve své sile
vule, zahlcena, ze nic nestihate.

Na druhou stranu mate také zkusenosti, kdy jste
se rozhodla udélat to, co jste chtéla — zacviéit si, zvo-
lit zdravé jidlo, reagovat jinak v ndro¢né situaci —
a vysledkem byly pocity vitézstvi, jistoty, vnitni opo-
ry nebo radosti. Logicky by se tedy zdalo, ze pocity
radosti a naplnéni jsou pro vés vyhodnéjsi a Ze by pro
vas bylo velmi prinosné je zazivat mnohem dastéji.
Proc je tedy vase psychika ¢asto nevoli a misto toho
podporuje navrat ke starym vzorcim chovani?

Proc opakujeme to, co nas zklamadvd?

Tajemstvi se skryva v tom, ze nasledky volby néco
nedélat jsou pro vés, jakkoli to muze znit zvlastné,
pohodlnéjsi a komfortnéjsi nez nasledky volby to
délat. Ale jak je to mozné? Pokud vam pocity z ne-
¢innosti — jako uzkost, podrdazdéni nebo pochybnos-
t1 — nevyhovuji, pro¢ je stale opakujete? Odpovéd se
nachéazi v tzv. zdakladni (generalni) emoci. Jde o stav,
ktery lidska psychika dlouhodobé zazivala a povazuje
ho za znamy a bezpecny. Kdyz napriklad roky Zijete
v pocitu,,nicnestihdm®“nebo,, mam toho moc“, vase psy-
chika tento stav automaticky voli a proziva ho znovu
a znovu, protoze ho zna a umi v ném fungovat.

Predstavte si zakladni emoci jako dalnici ve vasi
hlavé. Dalnice je rychl4, siroka a snadno pouZzitelna.
Naproti tomu pocity radosti, jistoty nebo uvolnéni,
které nezname tak dobre, jsou jako zarostla stezka
v dzungli. Vase psychika si radéji vybere cestu, kte-
rou uz dobte zna a po které jezdi roky, nez aby se
vydala na néco neznamého a nového — i kdyz vam to
nové subjektivné vyhovuje mnohem vice.

Mozek voli znamé cesty

Kazdy z nas ma néjaké nastaveni, které ovliviuje
nase chovani. Napriklad clovék, jehoz generalni emo-
ci je ,nic nestithdm®, se neustéale pretézuje tkoly, pro-
toze se v tomto stavu citi ,jisté“. Pravé proto je pro lidi
s timto nastavenim tak obtizné dovolit si odpocivat
a relaxovat. I kdyby méli deset pomocnik, vzdy by
nasli dalsi véci, které by mohli resit.

Podobné ten, kdo véri, ze ,,nejsem dost dobry*, bude
neustale hledat potvrzeni své nedostateénosti — na-
zivoté se budou znovu a znovu objevovat situace, kde
by mohl byt lepsi, ale néco mu v tom zabranilo, nebo
se vzdy najde nékdo, kdo je leps$i a chytrejsi nez on.

A tento vzorec se neustale opakuje. Kazdy pokus
vymanit se z néj pusobi nepohodlné, protoze vyzaduje

opusténi znamé ,d4alnice” a vydani se na nezndmou
cestu. Tento krok vyzaduje velké mnozstvi energie,
a protoze lidsky mozek energii prirozené Setri, radéji
voli znamé a osvédcené cesty.

Vytvorte si novou ,,dalnici®

Dobra zprava je, ze zména je mozna. Muzete vytvo-
rit novou ,,dalnici“ a prepsat své vzorce chovani. Ale
vyzaduje to védomou, praci s psychikou.

1. Identifikujte své Zadouci stavy

‘Ujasnéte si, v jakych stavech chcete zit. Moznéa
chcete byt uvolnén4, radostna, plnd energie, milova-
n4, jista si sama sebou nebo zit v hojnosti. Udélejte si
seznam téchto stavl a premyslejte, co vim prinaseji.

2. Trénujte svou psychiku

Kazdy den se snazte védomé prozivat tyto zadouci
stavy. Kdyz je zazijete, zastavte se a reknéte si: ,,To je
ono, to je ten stav, ktery chei.“ Timto ukazujete psy-
chice, 7Ze tyto stavy jsou bezpecné a prijemné.

3. Zmérnte reakce na stresové
situace

Kdyz se pristihnete v negativnim stavu, napriklad
ve stresu nebo uzkosti, uvédomte si, ze jste na staré
dalnici. Reknéte si: »led si volim novy stav,” a pre-
pnéte se do zadouciho pocitu.

4. Vedte st denik emoci

Kazdy vecer si zaznamenejte, jaké stavy jste béhem
dne zazivala. Pochvalte se, kdyz se vAm podatilo pro-
zivat nové, zadouci pocity. Tento zvyk posiluje nova
synapticka spojeni ve vasem mozku.

5. Budte trpéliva

Zmeéna je dlouhy proces. Budovani nové , dalnice’
vyzaduje cas a opakovani. Kazdym krokem se vsak
priblizujete k zivotu, ktery si prejete.

<

Kazdy miize zmenit sviij Zivot

Vase zdkladni emoce vAs nemusi definovat ani
omezovat. Pokud védomé pochopite, jak funguje lid-
ska psychika, a zacnete s ni pracovat, mtzete vytvo-
rit nové vzorce chovani, které vaAm umozni zazivat
radost, jistotu, vnitini klid a naplnéni. Kazdy maly
krok smeérem k vasemu zaddoucimu stavu je vyznam-
ny. Kazdy okamzik, kdy se rozhodnete jednat jinak,
prispiva k budovani novych cest ve vasi mysli. A na
jejim konci ceka zivot, ktery jste si vzdy prala — zi-
vot, kde se citite naplnén4, silnid a v souladu sama

se sebou. W
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