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Piedmluva: Délej to jako klokan

My klokani to nemame vibec
jednoduché. Kazdy den si
musime najit dostatek
potravy. V nasem klanu s mla-

daty, dospivajicimi a dospélymi

Casto vznikaji boje o teritorium
a objevuje se imponovani. Vsudypri-
tomna auta pro nas znamenaji znacné
nebezpeci. A obcas se pres nase uzemi
prezenou nahlé ohnivé boure, takze
musime utéct pryc, a pak znacné stra-
dame, protoze témér nikde neni k nale-
zeni néco k snédku. Presto bereme Zivot
s nadhledem, k cemuz jsme si vyvinuli
fadu uzitecnych schopnosti.

Ani lidé nemaji Zivot vzdy jednoduchy.
Kazdy z nds musi zvladat ndpor kazdoden-
nich povinnosti a ¢asového tlaku. Naroky
jsou Casto velmi vysoké: v praci, v roding,
ve vztazich. Neni divu, ze pak Casto kle-
same na mysli a vé$ime hlavu. Citime se
pod tlakem problémd, na kterych nedoka-
Zeme nic zménit a které nas srazi k zemi.
Také jsme neustéle konfrontovani s kritic-
kymi zivotnimi udélostmi. To jsou napfi-
klad z&sadni zmény v nasem zivoté, jako
tfeba nové zaméstnani, stéhovani, shatek,
odchod déti z domova, rozvod, odchod
do dlichodu nebo také onemocnéni.

A kdyz pak jesté prijdou traumatické za-
zitky, které nas Uplné vykoleji, je toho na
nas uz néjak moc.

,Obtizné" situace véak mdzeme vnimat
i jinak. Zivot nam diky nim nabizi mnohé
vyzvy a Sance. Nemusime byt vzdy
Uspésni, spise zéleZi na tom, co z toho



dokézeme vytézit. Mnohé se mizeme
naucit od klokana.

Klokani jsou naprosto fascinujici a sympa-
tickd zvifata. Je o nich dostate¢né znamo,
Ze vyborné ovladaji skok daleky i skok
vysoky, ale zalezi na situaci — mnohdy se
pohybuiji k cili jen velmi pomalu. Jakmile
se vak postavi na zadni, nic je nevyvede
z rovnovahy. A takto celi kazdodennim
vyzvédm a zvladaji je. Nam lidem pomahéa
takto pevné a zéroven pruzné reagovat
nase psychicka odolnost. V psychologii se
tim rozumi schopnost znovu se vzchopit

v jakékoli situaci — a to s vyuzitim vlastnich
zdrojl. Kdyz se tedy citime vnitfné silni,
dokazeme |épe zvladat vyzvy a zatéz.
Nékdy jsou nase Zivotni situace sice
naro¢né, ale nezhroutime se z nich.




Chceme-li zivotem prochézet jako pevni
a flexibilni lidé, mame sedm uziteénych
vlastnosti, se kterymi jde vSechno Iépe.
A mnohé se mizeme naucit od klokana:

1. Prijeti: S tim, co nemUZeme zménit, se

musime smifit. Co bylo, bylo. Klokanim

to nedéla potize. Jsou to mistfi zmén,
dlouho Ziji v matciné vaku, ale jakmile
se osamostatni, uz se nemohou vratit
zpét. Nezabyvaji se minulosti, ale pro-
sté pfijimaji vSe nové.

2. Optimismus: | kdyz je néco tézké,
muzeme stavét na tom, ze se situace
zase zlepsi, a mizeme se zaméfit na
pozitivni véci, které nas posili. Kdyz se
klokan postavi na zadni, citi se silny
a nic ho nemUze vykolejit. A optimis-
ticky nalozen pokraduje v cesté
kupredu.

3. Osobni G¢innost: (davéra ve vlastni

schopnost jednat a ovlivnit ¢i zviddnout

néjakou situaci apod.) Pomoci napéti

a uvolnéni mdzeme dostat svdj zivot
pod kontrolu. Dalezité jsou nase kon-
krétni silné stranky a nés pocit vlastni
hodnoty. Klokan, plny radosti ze Zivota,
se pretahuje se svymi kamarédy, ale
nékdy muize i uvolnéné ,vypnout”. Tim
si vzdy navodi stav pohody, ktery mu
pomaha reagovat na okolni pevné a fle-
xibilné. Proti zivotnim kfivdam si vyvinul
hustou srst a odolnou kizi.

. Vlastni zodpovédnost: Jsme-li schopni

jasné vnimat, jak mizeme danou situaci
ovlivnit my a jak ji mohou ovlivnit druzi,
mohou ndm pomoci podplrnéa tvrzeni
a hodnoceni. Klokan se spoléhé na své
smysly, a proto situaci vzdycky znovu
zhodnoti, a reaguje tedy pruzné na své
okoli. Je si védom svych potreb a podle
toho jedna — tedy prejimé zodpovéd-
nost za své vlastni $tésti.

. Orientace na socialnf sit: Spole¢né jde

véechno lépe. Pfedevsim bychom si
méli vzdy dodat odvahu a nebat se



pozadat o pomoc. U klokant je to Jak mdzeme tyto klokani vlastnosti vyuzit,
témé&F automatické. 2ij|’ ve skupinéach, se dozvite v kazdé z nasledujicich samo-
jako stadni zZivocichové pecuji o dobry statnych kapitol. Existuje k tomu mnoho
vzajemny kontakt a v pfipadé potreby vhodnych cviceni, pomoci nichz si mizete
se spoléhaji na vzajemnou pomoc. natrénovat vlastni kompetenci odolnosti.
Ideélni by bylo, kdyby se vas postoj

6. Orientace na feseni: Existuje vzdy vic k Zivotu na konci knihy trochu zménil k lep-
moznosti, jak vyfesit potize. V chudych  $imu a mohli byste si fict:
a suchych oblastech Austrélie vyuziva
klokan kazdou sanci jak ziskat vodu, ale At pfijde cokoli, ja to zvladnu!
vzdy davérfuje svym schopnostem, ze
nalezne feseni.

7. Orientace na budoucnost: S trochou
vytrvalosti se mizeme o realizaci svych
cild postarat. Cile si mizeme vytycit
vzdy znovu, abychom zdarné prochazeli
zivotem. | klokani se zamértuji dopredu,
tedy do budoucnosti. Neuméji béhat
dozadu, nebot jim v tom brani ocas.

O to Iépe si vedou ve skakani dopredu,
takze dokézou ,v pohodé” urazit
i dlouhé trasy.




1. Uvnit# i venku:
Specialista na prechody

Velmi brzy jsem se naucil byt
flexibilni. Kdyz mi bylo pudl
roku, poprvé jsem vylezl
z matcina vaku. Citil jsem se

nejisté, mél jsem problém udr-

Zet rovnovahu a poprvé jsem zase
rychle zalezl zpatky. Ve vaku bylo teplo
a stale tu bylo mléko. Ale kazdy den jsem
byl o trochu odvaznéjsi. Chtél jsem
poskakovat okolo ostatnich, chvili ve
vaku, potom zase venku. Byla to nad-
herna hra, dovnitf a zase ven, tak, jak
jsem zrovna potreboval... Az jednou se
mi uzZ zpét do vaku nechtélo. Tak jsem si
musel jit vlastni cestou. Uz nebylo
navratu. Nebylo to ale tak spatné, citil
jsem se dobre i mimo vak.

Pfechodové faze trvé u klokana dva az tfi
mésice. V této fazi se uci skékat, spravné
se chovat v pripadé nebezpedi a zjistit,
kde je nejlepsi pastva. Po této dobé se
klokan dokéaze bezpecné pohybovat

a poradit si v pfirodé.

Stejné jako klokani zazivdme i my neustéle
zmény, které bud'iniciujeme sami, nebo je
vyvolaji druzi. Mozné jste se uchéazeli

o nové zameéstnani. Vite, ze na to méate
schopnosti, ale zaroven pocitujete urcité
obavy, kdyz si pfedstavite spolupraci

s novymi kolegy. Nebo vas partner ¢i vase
partnerka prijde veéer domu a oznédmi
vam, 7e to s praci v Ciné vyslo a musite se
prestéhovat...



V takovych okamzicich prozivame smésici
pocitd. Radost i strach se dostavi sou-
casné. Novy Zivot je zatim neznamy, takze
se zaroven citime zvédavi i nejisti. Stary
Zivot je naopak davérné zndmy, uz jsme si
na néj zvykli. Nase emoce se v takovych
prechodovych fazich dostavaji do znadé-
nych vykyvl, jako bychom neustéle vyska-
kovali ven z vaku a zase zpatky dovnit —
nékdy jsme myslenkami v budoucnosti,
jindy zase v minulosti. V takovych precho-
dovych fazich je dilezité rozloucit se

s dosavadni Zivotni situaci a rozhodnout
se, Zze chceme novou Zivotni situaci pfi-
jmout.

Musime vzdycky véechno pfijmout?

Samoziejmé ne. Ale v Zivoté bychom méli
bojovat jenom proti nééemu, co mizeme
zménit, pfipadné pouze tak dlouho,
dokud se to da zménit.

Tip
Ohlédnéte se nékdy zpét, co véechno
jste uz v zivoté zvladli. Pfestoze mnohé
bylo tézké, prechod jste zvladli.

Co presné vdm pomohlo pfizpusobit se
zménam? Které své silné stranky jste
vyuzili? Kazda zména v zivoté je dulezity
krok, ktery vas néco naudi. Bud'te hrdi na
to, co vSechno jste uz zvladli.

Klokan se jednoho dne uz
nemuze vratit zpatky.

Prosté se uz do mat-
¢ina vaku nevejde.

A misto aby si zoufal,
pfizpUsobi se nové
situaci.
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S trochou predstavivosti mizeme
neznamé situace, které v nas vyvolavaji
uzkost, snadnéji pfijmout. Je vsak
potreba védomé Fidit své vnimani toho, co
povazujeme za pravdivé Ci skutecné. Nej-
prve maly experiment:

* Vyberte si misto v pfirodé, které mate
radi, a co nejpfesnéji si je predstavte.
Co tam vidite, slysite, vnimate Cichem,
chuti a hmatem?

e Predstavte si toto misto v mési¢nim
svitu a potom pfi svitani. Co je jiné?

e A jak vypada v temné, bouflivé noci?

Misto je stejné, ale nase pocity budou
zfejmé v zavislosti na konkrétnim case

a atmosfére odlisné. Stejné muzete praco-
vat i s jinymi tématy. Tim, ze zménite své
vnitfni vnimani néjaké situace, dokazete
snaze prijmout zménu. Volba je na vas!

CVICENI:
Usnadnit pfijeti

Vyberte si pohodIné misto na sezeni,
kde se ve druhé ¢asti cviceni budete
moci pohodIné opfit. Zvolte si , téma”,
tedy zménu, kterd ma nastat nebo
nastava (napfiklad nové zaméstnani),
néco, co si z celého srdce prejete pfi-
jmout. V prvni fazi si vSemi smysly (zrak,
sluch, dalsi smysly) uvédomte, jak jste si
toto ,téma” dosud vnitiné ulozili. V ide-
alnim pripadeé si klicové aspekty pozna-
menejte.

1. Zrakové aspekty: barevné nebo cer-
nobilé, intenzivni nebo pastelové
barvy, svétlé nebo tmavé, jasné nebo
nezretelné, blizké nebo vzdalené,
primo pred vami nebo vpravo, pfi-
padné vlevo, staticky obraz nebo
film? Jste uvnitf této scény nebo vni-
mate obraz zvenku?



2. Sluchové aspekty: hlasy nebo zvuky,
hlasité nebo tiché, pronikavé nebo
dunivé, stalé nebo obdasné, zfetelné
nebo nezretelné?

3. Aspekty dal$ich smyslG: napjaté nebo
uvolnéné, tah nebo tlak, vnitfni nebo
vneéjsi, celoplosné nebo v jednom
bodé? Kde v téle nebo na téle — napfi-
klad na ramenou, na celém hrudniku,
v oblasti zaludku?

Ve druhé fazi se svym vnimanim experi-
mentujte. Nejjednodussi bude, kdyz se
pohodIné oprete a budete se jakoby divat
na oblohu. Ménte zrakové a sluchové
aspekty i aspekty jinych smysld jako rezi-
sér. Na zménu vlastnosti vyuzivejte tech-
niky jako je packovy spinac, zoom nebo
stmivac. Pokud bylo napriklad néco ve
vasem vnitinim vnimani predtim cerno-
bilé, pridejte k tomu trochu barvy, nejprve
pastelové, potom intenzivnéjsi.

Pokud bylo néco daleko, pritahnéte

to bliz. Pokud bylo néco tmavé,

zkuste to ve své predstavivosti zesvétlit.
Zjistéte, jaké zmeény na vas plsobi kladné,
a poznameneijte si je. Na zavér si prohléd-
néte své ,téma” ve zménéné podobé.
Napriklad nové zaméstnani budete v pri-
slugné kvalité svétla a zvuku vnimat o néco
prijemnéji a zndméji.

Ve treti fazi si promyslete, kdy v nejblizsi
dobé budete na svém ,tématu” (napfi-
klad na novém zaméstnani) zase aktivné
pracovat a jak potom budete jinak jednat
a reagovat. Pokud budete néco vnitiné
vnimat lépe, bude véam to dobre znit

a bude to atraktivné vypadat (vase ,téma”
se zménénymi vlastnostmi), pak se doka-
Zete mnohem snadnéji preladit a lépe pfi-

jmout to nové.




2. Postavte se na zadni

Kdyz nékdy nechci byt vidén,
schoulim se do trévy, napfi-
klad kdyz se blizi pes dingo.
Ale nejlépe se citim, kdyz se

postavim na zadni, zavétfim

a mam dobry prehled. Predevsim
kdyz kolem prochazeji kolegové, zhlu-
boka se nadechnu a roztdhnu hrudnik.
Pak se citim opravdu silny. Kdyz se dém
do skoku, nedokaze mé uz nic zadr-
Zet.
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Jsou dny, kdy jste zasmusili az k smrti

a plouzite se zivotem se svésenou hlavou
a skleslymi rameny? V takovych dnech
nevniméame ani slunecni paprsky, které
zazéri pres okno. Pokud ndm pak nékdo
rekne ,hlavu vzharu”, zni to jako hloupa
fraze... Jindy nés zase roz¢ili i ta nejnepa-
trnéjsi drobnost.

V takovych chvilich uz nedokazeme

spréavné myslet a jednat, coz je
pro druhé (a taky pro nas) dost
nepfijemné. Rekli bychom, 7e

jsme ve slepé ulicce. Aby-

chom se z tohoto stavu zase
dostali, existuje zcela jed-
noduchy recept: Postavit
se na zadni a dat se do
pohybu!



CVICEN:
Uvést se do pohybu

Postavte se zpfima. Staci vam maly pro-
stor, takze cvi¢eni mlzete provadeét

i v kancelari. Pohybuijte se

pouze na misté. Bude

vam stacit nékolik
minut.

1. Slapejte cho-
didly stridavé vpravo
a vlevo.

2. Dejte se na misté do béhu.

3. Skékejte snozmo do vysky jako klo-
kan!

4. ZUstante stat, zhluboka se nadech-
néte a protahnéte se.

5. Rozhlédnéte se kolem sebe a zkuste
se trochu usmat...

Timto zpusobem muzeme pomoci téla
kdykoli ovlivnit svou néladu. Pfi dupani
chodidly se mizeme védomé zbavovat
zlosti. Pfi béhani na misté vyplavuje mozek
hormony stésti, ¢imz se zlepsi i nase
nalada. A skdkani ndm doda pocit leh-
kosti. Po takovém malém cviceni se proto
citime uvolnénéji a optimistictéji. Chize
na misté, béhani a skakani — to vse délaji
klokani ¢asto, ale dospéli lidé na verej-
nosti samoziejmé spise ne. To, co ale
muUzeme udélat vzdycky, je UpIné jedno-
duché: Zhluboka se nadechnout, védomé
se narovnat, rozhlédnout se kolem sebe
a usmat se. To jde vzdycky!

At uz se nam v Zivoté dari jakkoli, neustéle
dostavéame néjaké dary, které musime
védomé vnimat, aby ndm mohly zvednout
naladu. Zaposlouchejte se nékdy do pta-
¢iho zpévu, pozorujte slunecni paprsky,
vychutnejte si $dlek horkého caje nebo
kavy, ktery drzite v ruce.
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