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" JAK OBSTAT V MUZSKEM SVETE A PRITOM NEZTRATIT SAMA SEBE
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psychologie

POZOR NA ,AZ JEDNOU”

KdyZz piestanete premitat nad tim, co si o vas ostatni pomysli, vas
mozek si ochromné odpotine,” fika life koutka a mediatorka Helena
Theunissen. Specialné u Zen se foliz Easto setkdva s obavami, co
feknou druzi. Treba pravé kdyz budou jen tak odpocivat.

ak nejéasidji vase klientky odivodauji, proé si nemo-

hou dopril as pro sehe?

Dhivodia je wlik, kolik je zen. Jedm ma malé dé

a nikdo se §i o né nepostard. Drahd je samodivitel-

ki n musi byt v preici. Dalsi musi pecovat o mangeéla,
wemocnou maminks, piclkyni v noudd.. Je o uréing avvk,
dery je nenuiti nic zméenit, Obvvkle jim v tom neni dobie,
ricmené jakikoli zmeéna je néjak energeticky narocna a ne
aedy je ochoten e energii vynalogie, 5 ¢im se Gasto patk-
i, jeodlozeny me time™, Gikové o az jednou”: jednon si

s o améstnande, a7 jednolo doe istli, 2o mandelka je Toé,
détl odrostly a jim zostala kila navic a ples; Ano, jsow i i, ket
i svi kalendaf dokonale vybalimcovany mea pract, gol-
fem a vwletem na Mallorku, Zeny obecné maji vic takavané
aperitivy, nejesteji spajend s rodinou. Krome pracovinich po-
vinnosti je ceka drubi Sichta v domiaonosts, Jene kdyz si na
sehe neudélime cas, kdyz se od sebe adpojime, jednoho dne
uvidime v zreadle divne sivorent s kruhy pod ofima, bez chu-
ui pustit se o cehokolic Heos vwhotent - ato nemusi byt oa
trovid profesnt, syndrom vwhofend wivaji i feny v domic-

ajedu na dovolenon, jednou se naudim italsky, jednon po-  nosti & maminky na mateiske. m
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aké mite profiargumenty?
Vikoho o nicem nepresvédéugi,
abiieim piibéhy Bedi, kiefd prosli
vhotenim, anebo se svého az
ednon” nedozil, To je olwvkle
elkem presvedeivy argument,
de vzit ¢as? Rino vypravim
deti, utikam do prace, z price
domi poresit rodinu a domac-
nost... Kde v téhle honiéce zaéit?
olikriit 2 imnon prichdze]i lidé
nabitym kalendiafem, kde ok
ivity = odl meditace po meetin:
ry = @i dubovimi barvami. Na
uce maji chyiré hodinky, kerd
i o pripominaii, o b pipa
Pesemesky a maily... ajeden aby
e ol zblizngl, Takde STOM
e potteba udelat revizi woho, co
e vam v fivole déje; oo skutec-
16 msite @ oo stomizere nsoad:
it Mo#Emi mate zvvk vouin dé
it fothal. Ale jim g bylo trindet,
evldetly b to pedy hiromeadnon des-
ravou siamy, A tak zadnou vzni-
ant el adalsi volnd okénka,

iy spousty mi, ket sva
me time”™ newméli najit. Vedli
irmy, vydekivali penize, starali
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10 TIPU, JAK SI UZIT svUJ CAS

1. Viimejte si

Covas bavi, napliuje ra-
dosti? Kdy se usmivate,
mate pocit klidu? U jakych
cinnostl ztracte pojem

o tase? Pozornost vénupie

| malltkostem: tepld kou-
pel, dobry £aj, moment

pii zdpadu slunce, poslech
oblibené hudby, prochazka..,

2. Dovolte si radost
MNeodkiidejte momonty, kte-
it was naplau)i stastim, na
pak, protode pfece ,nejdiiv
prace a potom zabava®,

Tim, Ze délite, co vam déia
radost, ziskavate energil,
kterou budeta potfabovat,

3. Vénujte se

jedné &innosti

Kdy2 cvithe, cvicte, KdyE
paslouchate hudbu, po-
stouchajte hudbu. Kdyi jste
5 détmi, bud'te s détmi...
Prostd jedna ginnost

4, Fijte pritomnosti
Ja to trochu ohrang, ale jiny
moment net tady a ted™
prosté neexisiuje. A je to jen
na vas, zda sl zvolite trapit se
myslenkou na nepovedenou
obchodnl schieku & obavami
Z toho, co zase pfinese st
yrden. Procvidujte schopnost

pristihnout svou mysl po-
kaidé, kdyl jde do minu-
losti nebo budoucnostl,

a vratte || zpét do ted.

5. Prestante

sledovat zpravy

V' novinach | v 1elavizi

{a v posledn| dobé obhzvlatt)
providdaji informace plné
pesimismu a nedobrych
wyhiidek, Dejte si od 1oho
pauzu a zkuste se vratit
tieba k vasi oblibené knize.

6. Obklopte se fajn lidmi
Viichnl mame kolem sebe
takoveé ty vysavade a mani-
pulatory, ktafi jsou moind
nékdy zabavnl, ale nako-
nec se po setkani s nimi d-
time vyderpani. Volte proto
pozomé, koho pustite do
syé spolednostl. Mokna se
trochu zredukuje okruh -
di, se kterymi budete trawvit
tas, ale zas ten Cas bude
trochu radostnajil

7. Hybeijte se

Viem je nam lépe, kdyi se
trochu projdeme. Nebo =
zasportujeme. Dobife, modnd
nemizets o polednl pauze
dao fitka, ale o si dat malou
prochazku mezi mestingy T
A | kdy2 jste zalazll doma,

piekonejta e a jdéte na
chwilku do prirody.

8. Pretvaiujte se

Zda s vam to jako divna
rada? Védc pfisli na to,
#o kdyz bude pledstirat,
#o se citite dobfe, budete
se usmivat, | kdy? vim do
smichu moc nenl, stupen
vasi nalady se prece jen

o trochu zlepél. Jak na to?
Uvalnéte rty. uvolndte
Calist a postupné pribli-
Fujte koutky Gst K usim,
ukazte zuby a zlstante tak
pét sekund, A sméjte se
sami sobé, sméjte o jen
tak pro zabavu. A takhla
niékallkrat béhem dne.

9. Budte sami sebou
Dovolte si #it Zivot podie
sebe, a ne podle odekava-
ni-ostatnich nebo podie
toho, co sl myslite, 3o

od vas ostatni ofekavajl,
Wy jste protagonisthou
sviého Fuota!

10. Nedélejte

z work-life balane dkel
Jak se z pland na odpodinek
stane daldi povinnost

vir vasem to-do listu, bude
vas 1ak akorat stresovat,
Relax nema byt o vwkonu,
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