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Zivot jako baterie

Uvod - Pro¢€ na sebe pohlizet jako na baterii?

Jedno moudré, ¢inské pfislovi fika: ,, Jeden obraz vyda za tisic slov”.
Tento ebook ,,Zivot jako baterie” je pravé takovym obrazkem, ktery
by nam mél pomoci predstavit si néco tak abstraktniho, jako je nase
vhitfni energie, a diky tomu ji umét vyuZivat spravnym zpUsobem.

Mné toto pFirovnani v zivoté hodné pomohlo. Castokrat jsem sly3el
nejriznéjsi rady, jak a co by se mélo délat, ale ne vidy (i kdyZ dobre
minéné) rady dopadly na turodné pole. Divodem bylo to, Ze radiovy
pfijimac nebyl naladén na stejné frekvenci jako vysilac.

Od té doby, co jsem zacal pohlizet na svou Zivotni energii jako na
baterii, kterd se dd velice snadno predstavit, doslo k zdsadnimu zlo-
mu:

e zacal jsem si uvédomovat situace, kdy plytvam svou ener-
gii, at uzZ se jednalo o fyzické prostredi, tak myslenky, které
se mi honily hlavou,

e Uz samotné uvédoméni si, kam investuji svou energii, je
osvobozujici a nabizi moZnost volby,

e uvédomil jsem si, Ze pro to, abych délal to, co mé bavi, po-
tfebuji energii, a kdyzZ ji vyplytvdm na néco zbytecného, tak
mi bude chybét,

e mam vice energie nez si myslim, jen ji nevyuZivam sprav-
nym smérem.
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MoZna to nejsou zadna prevratna zjisténi, ale pravé diky tomuto
uvédoméni se mUlj pohled na Zivotni energii zasadnim zpUsobem
zménil. Vtomto ebooku se svami chci podélit o mé poznatky
a hlavné praktické poutZiti, které mi rapidnim zptsobem zkvalitnily
Zivot. Za nékteré véci se stydim, protoZze mi pripada, Ze jsem dfive
ignoroval néco, co mi lezelo pfimo pred nosem a objevil to, az po
tak dlouhé dobé.

VEechno ma asi svilj ¢as a nékteré véci musi dozrat. Rika se, 7e kdy?
je zak pripraven, tak se ucitel objevi. VSe zapada do SirSiho obrazce,
jehoz smysl jsme schopni pochopit az s odstupem casu. DuleZitéjsi
je, Ze jsme schopni nejenom tohoto poznani, ale také miZeme tyto
poznatky okamzité zacit pouzivat v nasich kazdodennich Zivotech.

Daniel Ondrejik

I
www.ucitelonline.cz Stranka 4



Zivot jako baterie

Proc se branime zméneé?

M Pohodlnost-nebezpelnd lécka

Na tuto otadzku neni snadna odpovéd, protoze pricin mlze byt sa-
moziejmé vic. Spoleénym jmenovatelem byva lenost. Lenost néco
zménit, protoze to co mame ted je ,jisté”, nemusime o nic bojovat,
vyvinout Usili a nemusime se vystavovat eventudlnimu neudspéchu.
Vidycky kolem sebe nalezneme mnoho horsich pfikladd, nez jsme
my sami a nakonec se tak Spatné nemame, tak pro¢ néco ménit?

Pointou je, ze pokud chceme cokoliv ve svém Zivoté zménit, budeme
muset pfijmout fakt, Ze urcitému nepohodli se nevyhneme. Dovo-
lim si trochu odbocit.

Drive jsem se snazil eliminovat jakékoliv problémy v mém Zivoté.
Myslel jsem si, ze tim se mdj Zivot stane $tastnéjsim. At jsem vsak
délal cokoliv, dfive ¢i pozdéji se néjaky problém vyskytl.

Zivot se ale skladd ze samych malych ¢&i velkych prekazek a nasim
ukolem je tyto prekazky prekondvat a ne se jim vyhybat. Proto
jsem se naudil problémy (prekazky) resit. Zjistil jsem, Ze pokud se
naucim vyresit maly problém, tak stejnym zplsobem mohu postu-
povat i u probléma vétsich.

Viibec nezaleZi na tom, co zrovna feSite, postup je stale stejny.
Tento pristup mi mUj Zivot neuvéfitelné zkvalitnil a rad bych se
svami o tyto zkusenosti podélil, protoze vim, Ze mohou fungovat
i vdm. O tom ale aZ v dalSi knize.
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Sami sobé nepritelem

M Rozum vs. emoce

Neustale mé fascinuje boj mezi ndmi a nasSim vnitfnim ja. Mdzeme
tyto slozky nazyvat jakkoliv (jin, jang, nebo rozum a emoce), pravidla
hry vSak zUstdvaji stejnd. Pravé boj mezi témito dvéma svéty nam

vrve

Akce vyvolava reakci, a tak pokud se snazime néco vyresit silou, vrati
se nam tato sila ve zvySené intenzité. Je to jako v Zivoté. Za nejvétsi
Zivotni odvahu lze povazovat pfiznani vlastni chyby nejenom sobé,

Nékdy se nasi chybou mizZeme tryznit hodné dlouhou dobu, ale to
k nicemu dobrému nepovede. Je aZ neuvéfitelné, jak dovedeme
sami sebe trestat za néco, co okoli vibec tak Spatné nevnimalo,
a nebo o tom nemélo ani tuseni.

Nejvétsi katastrofy vymyslime my, ne ostatni. Toto téma je daleko
Sirsi a ja se mu v této chvili vénovat nemohu, ale rad bych se zaméfil
na jednu Cast a tou je spoluprace s nami samotnymi.

Na prvni pohled se mizZe zdat logické umlicet néco, co nds obtézuje,
ale ne vse, co se muze zdat Spatné, Spatnym opravdu je. Nékdy si
lidé preji toto druhé ja uplné odstfihnout, protoze maji pocit, Ze je
brzdi a snizuje jejich sebevédomi myslenkami typu: ,zase jsi to udé-
lal Spatné”, ,nedélej to, budes trapny a vSichni se ti budou smat“,
,jsi stary a kazdy na tebe kasle“, ,jsou daleko vétsi odbornici nez jsi

"

ty“...
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Jsme zvykli rozliSovat véci na Cerné a bilé, dobré a Spatné, ale je
potfeba si uvédomit, Ze neni den bez noci a neni radosti bez smut-
ku. Vse do sebe zapada a dopliiuje se. Misto toho, abychom bojovali
s nasim vnitfnim ja, je lepsi podat svému druhému ja pravici, ska-
maradit se, a zacit s nim komunikovat.

Pro¢ o tom pisi? VétsSinou nam ve zménach nebrani prostredi, ale
jen my sami. Setrvdvame v nééem, co ndm nevyhovuje, ale i presto

jsme si to zamilovali.

I
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Priklady nejvétsiho plytvani s energii

M Lpéni na minulosti, negativismus

Kazdy z nas je trochu jinak nastaven a tak co jednomu ubira energie
nepatrné, pro druhého muizZe mit devastujici ic¢inek. Do mnoha ¢in-
nosti investujeme prespfilis energie a pfitom ndm nejenom Ze ne-
pomahaji, ale také nds doslova blokuji.

Tak misto toho, abychom délali to, na ¢em zdlezi, a co je pro nds
dilezZité, hodné energie spotiebujeme plytvanim na uplné zbytec-
nosti.

Zbavit se tohoto plytvani mize byt nékdy obtizné, protoZe opaku-
jeme zazita schémata a hodné véci déldame podvédomé. Praveé proto
je potieba se zastavit, rozhlédnout se kolem, upravit smér a az te-
prve potom pokracovat dal.

Zména ze zacatku vyZaduje hodné Usili, ale postupné se zazité zpa-
soby mysleni za¢nou ménit.

Mezi nejéastéjsi priklady plytvani energii patfi:
e Lpéni na minulosti

Toto téma je na samostatnou knihu. Nicméné neustalé se
vraceni do minulosti ma za nasledek opravdu obrovsky unik
energie. Nase mysl je uvéznéna v minulosti, kterou si neu-
stale prehrdva, idealizuje a vyvolava v nas pocity tak silné,
Ze mame pocit, Ze se dana situace odehrdva pravé ted. Pfi-
tom muZe byt stara nékolik tydnl, mésicu ¢i let.
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Do minulosti bychom se méli vracet pouze pro pouceni
a ne pro litost. Minulost nejde vzit zpét, ale pokud ji bude-
me brat jako naseho ucitele, mame obrovskou pfilezitost
véci délat v budoucnu jinak, Iépe.

Prijméme fakt, Ze nejsem vzdy perfektni a Ze délame chyby.
Dovolme si tyto chyby udélat a taky si dovolme poucit se
z nich a odpustit si. MozZna vie hned nepUljde perfektné, ale
i malé zlepSeni se pocita. A fada malych zlepSeni se casem
nascita, bude to velkd zména, ktera vzesla z téch malych.

e Negativismus
Velmi dlleZité téma, kterému vénuji samostatnou kapitolu.

Dalsimi priklady jsou:

e obvinovani se,

e neopodstatnéné starosti o sebe ¢i druhé,
e lenost,

e nerozhodnost,

e strach.
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Negativismus — obrovska dira ve vasi nadrzi

M Jak na negativisty, stanovte si pravidla, rozpoznejte doutna-
jici rozbusku

Ten se mlze vyskytovat v nejriiznéjsich formach. Setrvavani ve spo-
leCnosti negativné smyslejicich lidi ma na vas obrovsky vliv. Pred-
stavte si situaci, Ze chcete néco ve svém Zivoté zménit. Samotna
zména je pro vas narocna, protoze najednou ménite zplsob, jakym
jste se chovali a Zili doted.

Takze mate dost prace sami se sebou, protoZze nez zména zacne
pfinaset vysledky, budete bojovat se svym vnitinim ja, které zmény
rado nema3, protoZe ho vytlacujete ze zény pohodli, kde se mu dafilo
dobfe.

Rozum ale vi, ze pokud se chcete v ¢emkoliv posunout kupredu, je
zména nevyhnutelnd. Na zacatku kazdé zmény Zijete v oslabeném
stavu, kdy bojujete sami se sebou.

A ted'si predstavte, Ze v takovém oslabeném stavu pfijdete do spo-
lecnosti lidi, ktefi smysli negativnim zplsobem. Je velmi pravdépo-
dobné, Ze pokud jim o svych pfipravovanych zménach zacnete vy-
pravét, najdou tisice divodti, pro¢ neuspéjete.

Neni to zadny realisticky pohled na svét, je to jejich model mysleni.
Jsou prosté navykli takhle smyslet o cemkoliv. Vase zalezZitost je
vlubec nezajima. Kdy? se s podlomenym zdravim vydate do spolec-
nosti nemocnych, vase Sance na uzdraveni se rapidné snizuji, ba co
vic, mUze vas to zabit.
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Za nasledek to bude mit nalomeni vaseho pracné nabitého presvéd-
¢eni o provedeni zmény a navrat zpét ke svym zabéhnutym ritua-
Idm. Ano, dostanete se do souladu s negativisty, ale to vas jisté ni-
kam neposune a ani vam to nepomlZe. Zlistanete uvéznéni
v kruhu.

Rada, jak z toho ven, je velmi prostd. Odstfihnéte ze svého Zivota
negativni lidi a misto toho se zaméfte na lidi, ktefi jsou na podobné
viné jako vy. Budte v kontaktu s lidmi, ktefi také touZi po zméné
a mozna po podobné zméné jako vy.

Diky dnesnim technologiim nemusite mit takového ¢lovéka hned
vedle sebe. MiZete spolu sdilet nadseni a podporu nejriznéjsimi
zpUsoby a internet vie znacné ulehdéuje, pokud budete védét, jak ho
spravné vyuzivat. Je dllezité mit kladny pomér optimisticky smysle-
jicich lidi k tém negativnim. Vice o tom pisi v kapitole ,RRR-Risk Re-
ward Ratio”.

Je to ale opravdu tak jednoduché?

Tato rada mi vidycky déavala smysl. Vidyt to dava smysl. Vétsina
z nas da prednost pozitivné naladénym lidem, tak pak uz jen staci
byt v kontaktu s takovymi lidmi a ty negativni odstfihnout.

Po pfijmuti této myslenky mi ale okamzité naskocilo ,ale“. A toto
,ale” je ¢astym kamenem Urazu.

Co kdyz jsou tito negativisté soucasti naseho soukromého Zivota?
Co kdyZz mame nékoho negativniho pfimo ve svém hnizdé? Mize to
byt ¢len rodiny, partner, partnerka.... Jak postupovat v tomto pfipa-
dé? Dochazi ke konfliktu, protoZe na jedné strané vime, Ze negativni
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]
lidé nas budou vidycky srdzet, na druhou stranu nechceme prerusit
vztahy se svymi nejblizSimi, protoZe chapeme, Ze rodina je pro nas
dileZita a moZna jeji ztratou bychom utrpéli vice (alespor po emoc-
ni strance), nez kdybychom s nimi zUstali.

Zda se to jako patova situace a neslySel jsem zatim Zadnou zazrac-
nou radu. Existuji nékteré moznosti, ale pro mne nefungovala zad-
na. Zacal jsem se timto problémem vice zaobirat a prvni véc, ktera
mé napadla, byla sepsat si moznosti co délat. Tady jsou:

1. Negativistu odstfihnu

Jasné, dava to smysl. Negativni lidé mé nici, pro¢ tedy s nimi byt?
Pokud je negativni partnerka/partner rozejdu se s ni/nim, at to stoji,
co to stoji. Vidyt ona/on byl/byla vidycky kamenem mych arazi.
Odstfihnu je tedy ze svého Zivota a vSe bude vyfesené.

Pokud je negativistou napfiklad muj otec, tak se s nim prestanu sty-
kat. Stejné si porad jen stéZuje a jeho rezignace k Zivotu mé vzdycky
deptala.

Zavieme oCi.... a ohlédnéme se po nékolika letech zpét. Ano, od-
stfihli jsme tehdy naSe negativisty ze svého Zivota. Je pravda, Ze
misto nich se do nasich Zivot(i dostali negativisti dalSi a mnohdy
horsi.

Je to podivné, ale necitime se $tastni, i kdyZ jsme tfeba dosahli
urditych Gspéchl. Néco nam chybi a i ve stastnych chvilich, kdy si
vzpomeneme na ty ,opusténé” z naseho hnizda ndm pres tvar pre-
béhne smutek.
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2. Negativistu predéldm na optimistu

v

Patfite mezi ty, ktefi véFi, Ze mohou lidi kolem sebe zménit? Pak
mate za sebou pravdépodobné hodné tradpeni a zklamani. Dfive
jsem mél tendenci lidem pomdhat bez jakéhokoliv filtru. Myslel
jsem si, Zze kdyz jsem prisel na zpUsob jak zménit maj Zivot
k lepSimu, Ze se o to musim okamZzité podélit s ostatnimi, protoze
i jim by to mohlo pomaoci.

Postupem casu jsem ale zjistil, Ze fada lidi neni bud’ na zménu pfi-
pravena, a nebo o Zadnou zménu ani nestoji, i kdyzZ si jsou védomi
toho, Ze soucasny stav nikam nevede a spiSe jim ubliZuje.

PFi snaze pomoci se nakonec dobra vile otodila spiSe proti mné,
protoZe nastaveni zrcadla nékdy boli a ne kazdy je schopen uvidét
svhj vlastni odraz. Rada lidi dava prednost Zivotu v pohodiné iluzi,
nez aby se alespon pokusili o zménu k lepsSimu.

| kdyZ bylo hodné reakci pozitivnich, pfesto jsem citil pachut i téch
negativnich. Obcas jsem si fikal, jestli by nebylo lepsi byt radéji zti-
cha a nechat vSechny dal tdpat. To mi ale pfislo lito, protoZe od lidi,
ktefi touzili po zméné, se mi dostavalo velmi dobrého pfijeti.

Nakonec jsem zvolil zlatou stfedni cestu a o zajimavych tématech
jsem se zacal bavit jen s lidmi, ktefi o to opravdu stoji. Nékdy se
¢lovék v Zivoté ocitne v zacarovaném kruhu, chybi mu energie a nevi
jak z toho ven. To se stava a neni nic ztraceno. Je dtleZité snazit se,
alespon v ramci moznosti o zménu. A pravé dobra rada mlze byt
tim startovacim motorem pro UspésSnou zménu.
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Nékdy uplné staci, kdyz si s nékym popovidate. Forem je nespocet.
Hlavni pointou ale je, jestli clovék sam chce. Pokud ano, pomozme
mu. Nékdy prestavame vidét to nejdlleZitéjsi a je potreba si to zno-
vu vSechno pfipomenout. Ze zacatku mohou byt kricky ke zméné
tézkopadné a nejisté, ale to je jedno. Hlavni je, Ze jste se sami chtéli
vydat na cestu.

Pokud se ale setkdvate s odporem, je lepsi nenabizet pomoc, ani
radu s tim, ale ujistit toho c¢lovéka, Ze kdyZ bude potiebovat pomoc,
vi, Ze ji u vas mlZe najit. A pak si jit svou vlastni cestou a neznasil-
novat ¢lovéka svymi pozadavky, predstavami a snazenim se vmést-
nat ho do néjaké formy, ktera by presné odpovidala vasim predsta-
vam.

Respektujme ostatni a respektujme i sami sebe. Respektujme i to,
Ze ne vsichni mohou byt ted hned zachranéni. Nékdy je potieba vice
Casu, trpélivosti a také odvahy.

3. Vnitfni zména

Pokud pochopim, Ze negativné smyslejiciho ¢lovéka nemam silu
zménit, protoZe negativista o zménu (mozna docasné) nestoji,
a jakkoliv dobfe minéna rada muze byt rozbuskou pro utok, tak je-
dinou mozZnosti je zménit sama sebe.

Pokud nemohu zménit situaci, coZ ¢astokrat silu nemdme, protoze
véci jsou prosté takové, tak ndm zbyde bud na danou situaci neusta-
le nadavat, rikat jak je vSe nespravedlivé, a nebo udélate to, co udé-
lat mlzZete. A to zménit vas samotné. Zménit vas pohled na danou
situaci. Ze zacCatku to mUze byt velmi tézké, protoze vase ego vam
bude davat radu divodu, proc se prat, ale pokud pochopite princip
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]
toho, Ze jediné co muiZete zménit jste vy sami, pak ziskate obrov-
skou a neomezenou moc.

Nejprve to mizZe byt obtizné, ale je to jako se vSim novym. Ze zacat-
ku to zabere trochu vice ndmahy, ale postupné, jak tento model
mysleni budete neustdle opakovat ve vSech oblastech Zivota, stane
se z toho mechanicky postup a vse pujde najednou rychleji a snad-
néji.

Stanovte si pravidla a nedovolte si ubliZzovat.

Na zacdtku je vétSinou potfeba investovat vice své energie, nezZ se
vSe rozbéhne. Proto je dobré si na zacatku stanovit pravidla, ktera
budete dodrZovat. Mozna se to hned nepodafi na 100%, ale budete
mit alespon jasny pldn, co a jak délat.

Tim nejdllezitéjsim by mélo byt, nenechat si od druhych ubliZovat.
A to bez vyjimek! At uz se jedna o vaseho partnera, rodice, pratelé.
Uvédomte si, Ze nikdo z nich nem3d pravo vam ubliZovat. Nikdo vam
neublizi, pokud mu to sami nedovolite. Vzdy zaleZi na tom, jak vy
danou situaci vyhodnotite. Budte si toho védomi a nezapominejte
na to.

Rozpoznejte doutnajici rozbusku.

MoZna mate v rodiné nékoho, s kym byva velmi jednoduché dostat
se do hadky. Pokud k tomu dojde, zlUstava po tom vSem dusna at-
mosféra, ktera neprospiva nikomu. Zistarite sami sebou a komuni-
kujte pfirozené. KdyZ ale rozpoznate, Ze se bliZi choulostivé téma,
které muze byt rozbuskou, zménte ho a nepoustéjte se do konfliktu,
i kdyby jste méli stokrat pravdu. KdyzZ se za svou pravdu budete bit
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az do krve a dokaZete, Ze mate ,pravdu” pfesto prohrajete. Bude
vas to stat vice, neZ za co to stoji. Pyrrhovo vitézstvi, vice o tom pisi
v kapitole ,,Prvni pomoc pfi kritickém stavu baterie”.
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Moje okoli mi nedovoluje dobijet baterii
M Zivot otroka.

Clovék se miiZe ocitnout v situaci, kdy je okolnimi vlivy tak semlety,
Ze uz v sobé nedovede najit silu na smysluplné aktivity. Toto téma,
prekracuje rdmec této knihy, ale nékdy pomdze i jen malé nadech-
nuti, které povede k prvnimu malému krtcku na cesté k velké zmé-
né.

Ocitl jsem se v Zivoté v nejrliznéjsich situacich, ale i zpétné vidim, Ze
vzdycky existovaly néjaké cesty. Je pravda, ze jsem je v danou chuvili
nevidél, ale to neznamena, Ze tam nebyly.

Nabadam vas k tomu, abyste se kolem sebe rozhlédli uz ted. Existuji
takové cesty? Necekejte na retrospektivni pohled, kdy vétsinou
byva uz vSechno jasné a zpravidla je také uz ale pozdé.

Vidy mate pravo volby. Proto nezijte Zivot otroka, ale svobodného
¢lovéka. Za svobodu je potfeba bojovat, ucinit i nepohodIné zmény,
byt odvazny a prekonat strach. Stoji to za to, vérte mi...

Vice se tomuto tématu vénuji v kapitole , Negativismus — obrovska
dira ve vasi nadrzi“.

www.ucitelonline.cz Stranka 17



Zivot jako baterie

Budte pripraveni na zménu pocasi
M Vylet do hor

Daleko lépe se vam budou vase kazdodenni ¢innosti zvladat, kdyz na
né budete dopfedu pripraveni. Budete védét, co vam zabere jaky
¢as, co ktomu budete potrebovat a jaké nastroje pouzijete. Je to
podobné, jako planovani vyletu do hor. Samoziejmé, mizZete vyrazit
jen tak, jak jste.

Rano vykouknete z okna, obloha je jako vymalovana a slunecni pa-
prsky pres okno krasné hreji. ObleCete si tedy Sortky, tricko,
,kroksy“ a vyrazite. VSe jde hladce aZ do doby, kdy se objevi ,neo-
Cekavand“ situace. Pocasi se najednou zméni a ze slunec¢ného dne se
razem stava scéna jako vystfizena z hororu. Myslenky typu ,Mél
jsem..., ,,Kdybych....“ vdm v této situaci vilbec nepomtuzou.

Namisto toho si predstavte situaci, Ze se na mozné nenadalé situace
pfipravite dopfedu.

Usmivate se pfi pohledu z okna ven a nechate teplé paprsky, aby vas
pfijemné hraly, ale také si uvédomite, Ze jste na horach, a Ze se zde
mUze stat cokoliv. Samoziejmé nemiZete mit nad vSim kontrolu,
ale muzZete nékteré zasadni véci ovlivnit a vtom mate obrovskou
svobodul!

Znovu si udélejme takové pfirovnani k baterii. Je lepsi vyrazit rano
z domova se stavem baterie ve vasem mobilu na 20% (tura do hor
v Sortkach, tricku a ,kroksech”), a nebo je lepsi mit nabitou baterii
na 80% pro pripad potfeby (sbalenou bundu, plasténku a poradnou
svacinu).
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| kdyz vas prepadne Spatné pocasi, bude to nepfijemné, ale
s dobrou vybavou to nejenom ve zdravi prezijete, ale navic si to
jesté muzZete uZit. S malym procentem baterie mulzZete bojovat

i o preziti.
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Signaly pro nizky stav baterie

I Nemame ¢as se zastavit. PribéZnd kontrola.

Nékdy mame tolik prace, Ze si ani nestihneme vSimnout, Ze se blizi
kriticky stav baterie. Toto je velmi Casty jev, ktery pokud se nad nim
zamyslime, nedava vibec smysl.

Rozumové vime, Ze kdyz chceme jet autem, tak musime natankovat
palivo, které ndm plus minus vydrzi na urcity pocet kilometrQ. Ani
nas nenapadne vyjet si s pllkou nadrze na cestu kolem svéta. Pfesto
tato nelogicka rozhodnuti ¢inime kazdy den. Je Uplné jedno, Ze se
mUZe jednat o malickosti, pointa zUstava stejna.

Béhem dne kontrolujeme sv(ij mobil nescisinékrat a signal pro stav
baterie je pevné ukotven ve stavovém fadku, to proto, aby ndm
pripominal, jak dlouho svého mild¢ka miizeme pouZivat. Skoda, 7e
podobnou kontrolku nezakomponoval Blh do lidskych bytosti.
| kdyZ vlastné zakomponoval, ale ne ve formé néjaké svitici diody.

To, Zze nam dochazi energie v nasi vnitini baterii, zjistime Casto az
tehdy, kdyZ dojde k néjakému problému. A ten se dfive ¢i pozdéji
dostavi, pokud o svou energii nebudeme pecovat. V lepsim pripadé
se mlzZe jednat o vyCerpani, nechut néco délat, lenost, apati¢nost,
Spatnou naladu. Ale v horsim pfipadé muze jit o syndrom vyhoreni,
depresi.

Do takového stavu se clovék nedostane ze dne na den. Na Upati
srazu se dostava az v pfipadé, Ze ignoroval varovné signaly, které se
objevily davno pred tim, neZ ke kolapsu doslo.
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Zvlastnosti lidi je, Ze i kdyZz mame dvé oci, pfesto véci nevidime.
Mozna bychom je vidéli, kdyby byly zrakem pozorovatelné, ale tady
jde spise o to vnitfni vidéni, které ma nékdy slabou silu pravé diky
tomu, Ze své ja nejsme zvykli poslouchat. A moZna o jeho existenci
ani vlibec nevime.

Tak jako pribéiné sledujete stav baterie svého mobilu, sledujte
stejnym zplsobem i tu svou. Pribézné ji doplriujte a necekejte na
moment, azZ se stav baterie dostane na kritickou hodnotu.

Varovné signaly sldbnouci baterie:

e Necitite se v dobré naladé.

Zastavte se a zeptejte se sami sebe, co vas znervéziiuje, co
vas trdpi. Mozina nenaleznete fesSeni problému ihned, ale
alespon si uvédomite svlj soucasny stav a plvod momen-
talni nalady.

Uz jen toto uvédoméni miize ulevit. Nékdy totiz nejsme
schopni konkrétné identifikovat dlivod, pfi¢inu naseho roz-
poloZeni a musime tomu dat vice casu. Po zjisténi toho, co
se déje, si kolikrat uvédomime, Ze se trapime kvali malic-
kosti, kterd je tak malicherna.

e (itite se napnuti a nervozni.
Béhem dne se zastavte a zklidnéte se. Neni potifeba pouzi-
vat v této fazi néjaké meditativni techniky. Zkuste se zamys-
let béhem dne tfeba i jen na par sekund, minut. Vice o tom
pisi v kapitole ,,Doplfiovani energie”.
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A dal&i priklady:

e nemate radost z toho, co délate,

® rano se vam tézice vstava,

e neusmivate se,

e do ni¢eho se vam nechce,

e nevidite smysl toho, co délate,

e jste zaplaveni praci a nemate na nic cas,

e nevénujete se sami sobé ani ostatnim,

e nevénujete se svym konickdim, tomu, co vas vZdycky bavilo.
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Doplnovani energie
M Jak doplfiovat energii, mikro a makro, planujte odpocinek se
stejnou duleZitosti jako svlj pracovni rezim.

Vzpomindm si na prvni baterie, které nabijely mobilni telefony.
U nich bylo nejlepsi baterii Uplné vybit a az teprve potom znovu
kompletné nabit. Tim se baterie chranila a jeji Zivotnost se tak pro-
dluZovala. S pfichodem Li-lon se situace zménila. Baterie se dala
pribéiné dobijet a nezalezelo na tom, jestli jste pravé na 80% nebo
20%. Samoziejmé, pokud jste se dostali na kritickou mez 15%, bylo
potfeba dobijet delSi dobu nez pfi 80%. A podobné je to i s lidmi.

Pokud nechate svou vnitini baterii vybit na kritickou mez, tak vam
bude trvat doplnéni energie mnohem déle, nez kdyz ji budete dobi-
jet prabéziné, pri kaidé prileZitosti. A nejenom to. Pokud budete
svou vnitfni baterii vybijet ke kritické hranici, mlZe se stat, Ze na
100% se uZ nikdy nenabije.

Je pravdou, Ze dfive jsem si stav své vnitini baterie vibec neuvédo-
moval, a nedostatek energie zjistil, az kdyZ jsem se dostal k nizsi
hranici. Varovnou signalizaci jsem moc nevnimal a snazil se fungo-
vat jako normalné. Kazdy z vas tuto situaci jisté zaZil, kdyZ se najed-
nou pristihl pfi tom, Ze mu néjak chybi eldn a nadsSeni, které se né-
kam ztratilo.

PFritom staci tak malo. Sledujte svou vnitini energii a dobijejte se pFi
jakékoliv prileZitosti. VétSinou mame v hlavach zafixovdno, Ze si
odpocineme jen o dovolenych nebo vikendech, ale to je naprosto
nedostatecné. Dovolend je navic v naprostém nepoméru vici pra-
covnim tydndm. Ani nase srdce nepracuje na 100% porad. Pfi kaz-
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dém napumpovani si na chvili odpocine a tak pracuje vlastné
v poméru 1:1.

K dobijeni své baterie proto vyuzivejte jakoukoliv pFileZitost béhem
dne. Uvidite, Ze nacerpana energie, tieba i jen v par procentech vés
udrzi ve hfe mnohem déle. A nikdy nevite, kdy budete potfebovat
extra energii béhem dne, kdy se vyskytne néjakd nenadala situace.

Pro inspiraci uvadim par prikladd, jak energii béhem dne doplriovat
a rozdélil jsem je na dvé casti:

1. Mikro chvilky

Jedna se o situace, kdy nemate Cas na néjaké relaxacni aktivity, kte-
ré zabiraji vice ¢asu. Takovych mikro chvilek mame kazidy béhem
dne obrovské mnozstvi, a i kdyZ se mlze zdat, Ze jsou to jen minuty,
presto se postupné nascitaji a budete prekvapeni, kolik vdm ve vy-
sledku dodaji energie.

Béhem téchto mikro chvilek nic dalsiho nedélejte a nerozptylujte se
dalsi cinnosti. Soustrfedte se na dany okamZik, co slysite? Dychejte.
MuUZe to byt ze zacatku obtizné, jako kazda zména, ale jakmile zjisti-
te, Ze vam tento postup pfinasi vysledky, zamilujete si ho a uvéfite,
Ze vam pomaha.

Tyto mikro chvilky se nékdy mohou zdat jako véénost, nebo vds pre-
padne pocit, Ze nic nedélate, a Ze byste méli byt pofad v pohybu,
zvlasté v pripadé, kdy mate rozdélanou néjakou praci. Nevadi, i tak
to zkuste. Za zkousku preci nic nedate. Mné osobné tento pfistup
pfinesl mnoho dobrého.
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PFiklady mikro chvilek:

e ¢ekdni na uvareni vody na kavu, ¢aj,

e Cekani na prekopirovani soubori z pc na flash,
e Cekani ve fronté v obchodé,

e Cekani na dopravni prostredek,

e umyvani rukou.

Dalsi tipy:

e Najdéte si Cas na protahnuti se. Staci par drepQ, strecink.
Ja pouzivam lehké cinky nékolikrat b&hem dne.

e Tancujte kdykoliv. | par tanecnich prvk( z Pomady vas nabi-
je energii. Kaslete na to, zZe vas nékdo uvidi.

o Zasméjte se kdykoliv. J& mam ve svém mobilu nej vtipy,
které mé znovu a znovu rozesméji. Rikd se, e opakovany
vtip neni vtipem, ale diky nasi kratké paméti tomu tak vzdy
byt nemusi. Jisté znate situaci, kdy jste nékde na vecirku sly-
Seli néjaky vtip a na druhy den ho chtéli prevypravét ostat-
nim, a nemohli jste si na néj vzpomenout? Humor je vybor-
nym zpusobem jak dobit energii a mize mit mnoho forem.

MuUzu tady davat mnoho dalSich pfiklad(, ale bude to k nicemu,
pokud to nevyzkousite ve svém kazdodennim Zivoté. Proto si vyber-
te to, co se vam libi a zkuste to. Tfeba jen na tyden a uvidite, jaké
budete mit vysledky. Véfim, Ze najednou odhalite ve svém Zivoté
mnoho takovych mikro chvilek. MoZna jste je jen doposud nevidéli.
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2. Makro chvile

Jedna se o aktivity, u kterych je potieba delsi cas. Dnes si ¢im dal
vice uvédomuiji, jak jsou dulezité a planuji je stejnym zplsobem,
jako planuji svou pracovni ¢innost.

Cim dal vice si uvédomuji dilleZitost této oblasti, a proto ji ddvam
stejnou dulezZitost jako pracovnim zalezitostem. Vidyt k ¢emu by
byly pracovni vysledky, kdybychom si je pak nedovedli uzit, pravé
kv(li tomu, Ze se citime vyéerpani a unaveni?

Proto se snazim tyto aktivity zacleriovat do svého kazdodenniho
Zivota. Samoziejmé, nékdy nejde vse idealné a i muj den byva flexi-
bilni. VZdy se ale nalezne zplsob, jak tyto Cinnosti dileZité na zno-
vuziskani a dobiti energie zaradit do svého Zivota.

MuZe se stat, Ze pracujete na néjakém projektu a nemUzete od néj
moc odskakovat. To vibec nevadi, kdyZ vite, Ze tuto relaxacni ¢in-
nost doZenete zitra. Ale zitra, na ni urcité nezapomerite!

Jako priklad mohu uvést:

e Jakoukoliv sportovni aktivitu. J& davam prednost pobytu
venku na €erstvém vzduchu.

e Pokud nejste velkym pfiznivcem sportovnich aktivit, staci,
kdyZz budete pravidelné chodit na prochazky. Toto délam
zvlasté v zimnim obdobi.

e Misto nekonecného vysedavani pfi rodinnych ,slavnostech”
nad kafickem a placani o nicem doporucuji radéji zorganizo-
vat prochazku s cilem v néjaké restauraci, kde si kavicku po
»Sportovnim vykonu“ vSichni zaslouzite.
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e Setkavejte se pravidelné s prateli, jak jen to bude mozné.
Nejlepsi je, kdyz toto setkani spojite s néjakou sportovni ak-
tivitou. Ja miluji letni vylety na kole a poté zaslouZené oro-
sené pivo v nékteré z péknych zahradek.
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Jaké aplikace mame spusténé?

M Skuteéné potfebujeme viechno tady a ted?

Zkouseli jste se uz nékdy podivat ve svém mobilu na vyuzZiti baterie?
Jsou zde zvyraznéné procesy, které vasi baterii zatéZuji. Nékteré
spotrfebovavaji jen nepatrné mnozstvi energie, ale i to se pocita.
Malé spotieby se scitaji, a tak z nékolika malych (témér nepatrnych)
se mlZe stat jedna obrovska.

Pro funkcnost zafizeni je samoziejmé nutné mit spusténé nékteré
procesy, ale ne vzdy tomu tak musi byt a uz zdaleka nemusi byt tak
dllezité pro nas.

Pro nékoho je napriklad daleZité, aby mél neustale spustény FB noti-
fikator a byl tak vystaven neustdlému vyrusovani, zatimco pro dru-
hého je toto naprosta zbytecnost, a bohaté mu staci zkontrolovat
sv{j FB profil, ¢i email 3x denné a to ve chvilich, kdy mu to vyhovuje,
a kdy na to ma vyclenény cas. Ne v situaci, kdy se potfebuje sou-
stfedit na svou praci a jakékoliv vyruSeni ma za nasledek roztristéni
pozornosti a nasledné nizsi produktivitu spojenou s vyssi vycerpa-
nosti.

vV

Zkontrolujte si i vy své vlastni bézici procesy. Je opravdu nutné,
abyste zrovna ted méli spusténé viechny bézici programy? Nepocka
néco na pozdéji? Az budete mit dobitou baterii, a nebude vas dany

proces tolik zatéZovat? Je opravdu nutné, abyste ted' resili otazky:
,Co bude az?“, nebo ,,Co kdyz...“?

Nenabddam vas k tomu, abyste své myslenky ignorovali, protoze i ze
zmatenych myslenek se nékdy muaze vyklubat zajimavy napad, ale
zkuste tyto vyrusujici myslenky na chvilku odpojit. Budou na vas
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samoziejmé Uutocit a vyZadovat po vas vasi okamzitou pozornost
a nepfestanou a neprestanou. Ale pokud se s nimi domluvite, Ze je
vnimate a slibite, Ze se jimi budete zabyvat pozdéji, tak ustoupi
a nebudou vas uz tolik zlobit.

Zvlastnosti je, Ze jakmile budem mit volno a budete chtit dat danym
(pfes den nesmirné urgentnim) myslenkam prostor, ¢asto zmizi ne-
bo si nebudete schopni pofddné vzpomenout, o co vlastné slo. Uvé-
domte si to. Je to dikaz toho, Ze nékteré aplikace nejsou zdaleka
tak dulezité, jak se na prvni pohled zdalo.
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Kdy prepinat na Usporny rezim?

M VSechna zafizeni ho pouZivaji, pro¢ ne vy?

Usporny rezim maji véechna nase zafizeni, at uZ se jednad o mobil,
tablet nebo notebook. U¢elem je, aby dostupna energie vydrzela co
nejdéle. Divodem je, Ze v soucCasné dobé neni k dispozici zdroj
k napajeni a my presto potfebujeme s danym zafizenim pracovat.
Jak takovy Usporny rezim funguje?

Nejsem odbornik na tuto oblast, ale i laickym pohledem se da zjistit,
Ze zafizeni eliminuje procesy, které nejvice spotfebovavaji energii.
MuiZe se jednat o zpomaleni procesoru, sniZeni svitivosti displeje,
nebo vypnuti bluetooth &i wifi.

Doporucuji néco podobného aplikovat i u nas lidi. Pokud vime, Ze
momentalné nemame mozinost doplnit energii a presto budeme
potfebovat fungovat, odstfihnéme nedulezité , programy” a pouzi-

vewvs

vejme energii jen na to nejpodstatné;si.

Toto vypnuti miZe mit rfadu forem. Napfiklad se prestaneme
v danou chvili zaobirat nepodstatnymi vécmi. Nebudeme fesit véci,
které pockaji a které ndm ted’ spiSe ubiraji energii, nez aby nam ji
doplriovaly. Klicem je stanoveni priorit. Rozhodnout se, co je pro
mé momentdlné nejdllezZitéjsi, co potfebuji délat a vSe ostatni
utlumit.

Nékdy mizZzeme mit i ,den blbec”. Den, kdy se na nas nakupi tolik
véci a zda se, Ze se nic nedafi. MUzZeme se rozcilovat, hadat a bojo-
vat, ale mné se daleko vice osvédcilo prejit v téchto pripadech do
usporného rezimu. Co to konkrétné znamena?
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V krizové chvili pfehodnotim své aktivity a vyhradné se zamétim
pouze na ty, které mi pomuzou prezit. ProtoZe pfeziti je to nejdtle-

vvvvvv

Pokud vam bude za zady hofet les, tak nebudete mit ¢as (a ani ener-
gii) na to, abyste premysleli o tom, Ze byste méli zhubnout, zacit
cvicit nebo se vice vénovat rodiné. V tuto chvili je pro vas nejdllezi-
téjsi prezit. Teprve aZ se dostanete pryc z hoticiho nebezpedi, na-
Cerpate dalsi energii, mlZete zacit uvaZzovat o dalSich vécech.

Prosté si stanovte za cil tento den prezit. Netlacte na pilu a nesnazte
se vSe vyresit najednou. Pokud vam chybi energie, nema cenu se
prat. | kdyby se vdm podafrilo nékteré véci vytesit, bude vas to stat
mnohem vice energie, nez kdyZ stejnou situaci budete fesit
v klidnéjsich vodach a tyto klidnéjsi vody pfijdou! Tfeba uz zitra.

vvvvvv

Ostatni jsou Casto zbytecnosti. Bohuzel si toto zaéneme uvédomovat
az tehdy, kdyz nam zaéne téct do bot. Pfedchazejte tomul!

www.ucitelonline.cz Stranka 31



Zivot jako baterie

Prvni pomoc pri kritickém stavu baterie

M Vezméte si dovolenou na par hodin, dni, tydnd. Pfipomerite
si své Uspéchy. Opravdu jste na tom tak Spatné? Prezit. Ne-
zabloudili jste nahodou? Pozor na Pyrrhovo vitézstvi.

V Zivoté jsou situace, kdy zazivame krizi. Na nasi cesté se objevi
prekazka, kterd nam v danou chvili pfipada neprekonatelna. Vime,
Ze jdeme po sprdvné pésiné, vime, co chceme a ¢eho chceme do-
sahnout. Dokonce uz mame za sebou pékny kus cesty, a kdyz se
ohlédneme, vidime i dil¢i Uspéchy. Najednou se ale pfed nami objevi
zed, kterd nds zastavi a zda se, Ze ji uz nezvlddneme prelézt.

Do takové situace se miZeme dostat z mnoha dlvod(. MuzZe to byt
vycerpanim, nedostatkem oslavovani malych Uspéchd, nizkym se-
bevédomim, vlivem okoli, ... atd. DulezZité je, jak se v takové chvili
zachovat. Jak se nevzdat a pokracovat k nasemu cili. Existuji rizné
teorie o tom, jak prekazky prekondvat. Nékdy je dobfe minénou
radou to, Ze se musi prosté ¢lovék zakousnout a jit dal. Ne kazdy ma
ale takovou povahu, aby mu tato rada pomohla prelézt zed.

| ja jsem se nékolikrat dostal do situace, kdy jsem zaZival pochyb-
nosti o tom, co délam, jestli to ma smysl a jestli nahodou nedélam
néco, co vibec nechci. Zazil jsem mnoho frustrace, kdy se véci dlou-
hodobé nedafily a fada lidi by uz davno skoncila. Ja jsem se vidycky
snazil najit odpovéd’ na otazku, jak dané problémy prekonat.

Uz davno jsem si uvédomil, Ze vyhybani se problémim nefunguje
a jednoho dne pfrijde cas, kdy se problému uz vyhnout nemuizete.
Misto toho jsem se zaméfil na zpusoby, jak problémy fesit. Je uz
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vedlejsi, jestli fesite drobnosti nebo velké véci. Pokud mate systém
a vite jak na to, pak uz vas nic nezastauvi.

V situaci, kdy se dostanete do krize, nema moc smysl délat hluboké
analyzy, alespon ne hned. Je potfeba poskytnout prvni pomoc. Pou-

s sve

Zit néco, co bude mit okamzity ucinek.

Je to jako se zranénim. Pokud si napftiklad poranite nohu, bude nej-
prve nutné zastavit krvaceni (prvni pomoc) a aZ nasledné vyhledat
|ékarskou pomoc, kde se zranéni bude fesit dale.

Pf¥ipravte se i vy na eventudlni krizi. Co budete délat, aZz nastane?
MuZete si najit sami své techniky a mdZou to byt i naprosté malic-
kosti. J4 vdm pro inspiraci predkldadam to, co funguje u mne:

e Vzit si na par minut, dni, tydn( dovolenou.

Zalezi, v jaké situaci se nachazite, nékdy prosté pomuze na
chvilku se zastavit a pfesmérovat svou pozornost na néco
jiného. Nejlepsi je, kdyz pracujete mentalné, prejit na néja-
kou fyzickou aktivitu a mohou to byt uplné bézné véci, jako
je uklid domu, bytu, dilny, vafeni, nebo staci vyrazit ven na
néjaky vylet pésky Ci na kole, klidné i sam.

Nékdy pomuze prestavka na par minut, jindy je potfeba
delsi cas, zalezi na vasem momentalnim stavu. Mozna se
vam bude zdat, Ze tim ztracite drahocenny ¢as, ale uvédom-
te si, co to ma za smysl tlacit se nékam silou, kdyZ to moc
nejde. Necitite radost, ale napéti a stres.

Nékdy je opravdu dobré na chvili se zastavit, nadechnout se
a az teprve potom pokracovat v praci. Nezapomerite, Ze at
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uz délate cokoliv, méli byste to délat s vnitfni radosti, pro-
toZe z ni vychazi energie, kterou pro vas Zivot potfebujete.

e Pfipomernte si své Uspéchy

Hodné véci v Zivoté bereme jako samoziejmost. Honime se
za nécim a nemdme cas oslavovat sva drobna vitézstvi. Né-
kdy o néco pfijdeme, a az pak si zatlheme uvédomovat hod-
notu toho, ¢eho jsme si dfive nevsimli, nebo tomu nevéno-
vali pozornost.

Proto si v klidu sednéte a pripomeiite si své uspéchy. Pro-
jdéte si vase fotografie, svlij diaf, svoje poznamky. Budete
prekvapeni, co vSechno najdete.

e QOpravdu jste na tom tak Spatné?

Nékdy je i nase ,rymecka” horsi nez vSechny bolesti svéta,
protozZe se nds to osobné dotykd. Mizeme citit, Ze jsme ted
sami a jsme na tom Spatné. Nejenom v dobrém potiebujete
pfitele, ale hlavné v téch tézkych chvilich.

Nékdy je tézké nékomu druhému vysvétlovat, v jaké jste si-
tuaci, co vas trapi, protoze ten Clovék tfeba zrovna zaziva
pohodové obdobi. Pokyva hlavou, mize vas i vyslechnout
a eventualné prihodit i par rad, ale ne vZdy je schopen vas
pochopit do hloubky.

Zkuste si pfipomenout lidi, ktefi se ocitli ve slozité situaci
a uvidite, Ze vas problém je v porovnani s jejich tplné mali-
cherny. Staci, kdyZ se vratite do historie. Ja vim, Ze kaidy je
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ve specifické situaci, ale hlavni bod zlstava stejny. | tito lidé
prekonali svou zdanlivé neprekonatelnou zed.

Neberte to jako Skodolibou radost nad nestéstim druhého.
Spise se nechejte inspirovat tim, jakym zplsobem tito lidé
svou krizi pfekonali. Pokud nékdo jiny zdolal svou krizi, m-
Zete to dokdzat i vy. Navic mate jednu obrovskou vyhodu,
mUzZete se od ostatnich poucit, co konkrétné v krizi délali
a jaké méli postupy. Mozna z toho muZete pouZit i néco pro
sebe.

e Plan na nasledujici dny — prezit

Nékdy mlze nastat situace, kdy nejsme schopni vibec nice-
ho. Do ni¢eho se ndm nechce, nemame chut cokoliv délat
a ani se nijak dale motivovat.

V této situaci si dejte jen jeden ukol — preiZit. Vykaslete se
na vSechny ostatni véci, které jsou sice dllezité udélat, ale
svét se bez nich nezboti.

Misto toho se zaméfte na holé preziti. Nepoustéjte se do
sloZitych ukold, misto toho si pustte tfeba néjaky pékny film,
na ktery jste se chtéli uz dlouhou dobu podivat a doted' jste
na néj neméli ¢as.

Nechte vse volné plynout a nechte se unaset jako na vodé.
Zaslouzite si odpocinek. Veslovali jste se vsi silou, ted' je Cas
nechat lod volné plynout s proudem. Vite, Ze toto je jen do-
casny stav. Zase popadnete padlo a znovu zaberete. Ted se
ale nechte unaset proudem a uZivejte si to.
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e Srovnejte si priority, nezabloudili jste ndhodou?

Nékdy pro stromy nevidime les. Nékdy mame dobry amysl,
ale s nabalovanim se dalSiho balastu se mulzZe stat, Zze nas
plavodni zamér se nékam ztratil. Toto nezjistime, pokud se
nebudeme pravidelné otacet a kontrolovat nas smér.

Nékdy bude potreba zcela zménit to, co jsme do této chvile
délali. Je to ale porad lepsi, nez pokracovat v ¢im dal obtiz-
néjsi cesté, abychom na konci zjistili, Ze jsme UpIné nékde
jinde, neZ jsme plvodné planovali.

Uvédomte si, co je pro vas skutecné dulleZité a proc to
vSechno délate. Ja k tomu pouzivam tuzku a papir.

e Pozor na Pyrrhovo vitézstvi

Tento pribéh jste jisté uz slySeli nékolikrat. Pro ty, ktefi se
s timto oznaceni setkavaji poprvé, ve strucnosti vysvétlim,
o co jde.

Pyrrha byl kralem z Epeiru, ktery byl vynikajici starovéky va-
lecnik, a ktery patfil mezi nejvétSi nepratelé fimské Fise.
V bitvé u Auscula (279 pt. n. ) sice zvitézil, ale jeho elitni
jednotky a dastojnické sbory utrpély obrovské ztraty, které
se daly doplnit jen velmi tézce. Rimané utrpéli do¢asnou po-
razku, ale na rozdil od Pyrrha byli schopni své ztraty doplnit
velmi rychle. Ve finale (i kdyz Pyrrha jeden boj vyhral) dostal
se do mnohem t&7§i situace, ne? v jaké byli Rimané. Vitéz-
stvi se stalo spiSe formalnim.
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Vidy si uvédomte hodnotu toho, co investujete a toho, co
tim ziskate. | kdyzZ ziskate to, co jste chtéli, nezaplatili jste
nahodou az pfilis vysokou cenu? A nemusi se jednat jen
o hodnotu finanéni, ale také ¢asovou, a nebo emocionalni.
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RRR (Risk Reward Ratio)

M DuleZity faktor nejenom tradingu

Jednim z kritérii, ktera se v tradingu (obchodovani na burze) vysky-
tuje je RRR (Risk Reward Ratio), coZz by se do ceStiny dalo prelozit
jako pomér rizika vUci zisku. Jinymi slovy, kolik zisku nam pfinesl
dany risk. Pro Uspésné obchodovani je potfeba mit vétsi zisk nez
ztratu a tak napriklad pomér 1:2 nam vyjadfuje, Ze jsme ziskali 2x
vice, nez kolik jsme riskovali.

Trading mé fascinuje svou neuvéritelnou analogii s okolnim svétem.
To je ale moZna téma na samostatny ebook. Hlavni je, Ze podobna
véc funguje i v nasich Zivotech.

Udajné proto, aby byl ¢lovék $tastny nestaci mit pomér dobrych vs.
Spatnych zprav v poméru 1:1 a ani 1:2, ale aZ teprve pomér 1:3 (ve
prospéch dobrych zprav) zajistuje pocit stésti.

Témi dobrymi zpravami m(ze byt cokoliv. Nemusi to byt nutné
zpravy z okolniho svéta, ale za dobrou zpravu se pocita i to, kdyz se
napfiklad pochvalime za to, co se nam povedlo a je uzZ Uplné vedlej-
Si, jestli se jednalo o velkou, nebo malou véc.

To, co je pro jednoho drobnost a samoziejmost, mizZe byt pro dru-
hého néco zcela vyjimecného.
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Formatovani, restart

M Zastavte se a udélejte si sv{j vlastni restart.

Lidé stvorili pocitace. My jsme témi, ktefi urcuji pravidla (alespon to
tak zatim je ©). Mame nad pocditadi dominantnéjsi postaveni a po-
vaZzujeme je za své sluhy. To my je vSe naucili a oni nemaji svij ro-
zum. Presto ale existuje jedna véc, kterou bychom se od nasich no-
vodobych hracek méli naucit i my lidé.

Pokud prestane operacni systém spravné fungovat, cely systém se
zpomaluje a dojde k néjaké vnitfni chybé, tak je nejjednodussi moz-
nosti systém restartovat. Vim, Ze je zbytecné nutit systém, aby pra-
coval rychleji, kdyz je uvnitf néjakd chyba. Cely restart zabere jen
par minut a vétSinou se dany problém vyresi.

Podobny zplsob bych doporudil i lidem. Pokud zjistite, Ze vas ope-
racni systém ztraci na sile, dochazi vam energie, a i kdyzZ se snazite
pravidelné pfipojovat k nabijece systém, stile dobie nefunguje,
prichdzi na fadu hloubkovéjsi oCista a to v podobé restartu.

Proc viibec restart udélat? Hlavnim dlvodem je odpojeni se od sou-
Casného stavu, od cesty, kterou zrovna jdete. Nemusi se nutné jed-
nat o Spatnou cestu, jen moznd jedete nespravnym dopravnim pro-

stfedkem, nebo prosté neni to nejvhodnéjsi pocasi pro vase tricko
a Sortky.

Restart by vdm mél pomoci znovu piehodnotit a upfesnit vase prio-
rity. Zjistit, pro€ vas dana cinnost vyCerpava, proc to délate, a jak
byste mohl momentalni situaci zlepSit. Nemusite vidy pfistupovat
k razantnim krokim, a i ja sdm jsem spiSe zastancem postupnych,
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]
nenasilnych zmén, protoZe vim, Ze jen takové maji vétsi Sanci na
dlouhodoby Uspéch.

Uvédomte si, Ze pokud budete délat véci stejnym zptisobem, tak
budete dosahovat vidy jen téch stejnych vysledka.

V této souvislosti jsem si vzpomnél na jeden pfibéh.

Muz prochazi lesem a uvidi osamoceného dfevorubce, jak feze pilou
silny strom a je z toho cely zmoZeny, presto feze jako o zavod. Muz
se u drevorubce zastavi a zepta se ho: ,Co to délate”“? Upoceny
a nastvany dfevorubec se na muZe otoci a nerudnym hlasem prone-
se: ,,Co bych délal? Nevidite? ReZu strom“. Mu? vidi, ¢ mu to moc
nejde, a tak se ho zept3, jestli by nebylo lepsi nabrousit si poradné
pilu. Na to mu drevorubec odpovi: ,Na to nemam cas” a pokracuje
dal ve svém marném snazeni.

Tento pribéh ilustruje situaci, kdy mnoho z nas feze tupou pilou
a nedosahujeme kyzeného vysledku. Restart by nam mél pomoci
k nabrouseni nasi pily.
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Kde a jak zacit?

M Za&néte ne zitra, ani dnes, ale hned! Staci i mini krok.

Nékdy se setkdvam se situaci, kdy lidé toho maji néjak moc a ani
nevi, jak a s ¢im vlastné zacit. Na védomé Urovni pfijmou to, o ¢em
jsem v této knize psal, za srozumitelné a davajici smysl, ale na dru-
hou stranu nevi jak to vSe uchopit. S ¢im mam ve svém Zivoté zacit?
A tak po pocatecnim nadSeni dojde ktomu, Ze plamen vyhasne
a k zddnému zlepsSeni nedojde.

Kazdy z nds je individualitou a kazdy z nds potiebuje jiny pfistup. Ja
jsem tento individualni ptistup aplikoval v mém projektu vyuky ang-
lictiny www.ucitelonline.cz a po letech zkusenosti vim, jaké principy

funguiji.

Nejprve je potfeba poznat ¢lovéka, jeho prostredi a jeho mozZnosti,
aby se pak dal stanovit néjaky konkrétni smér. Potfebujeme stanovit
individualni priority a podle nich pak nabalovat cinnosti, které ke
zméné povedou. Pravé tomu se vénuji ve svych individudlnich kon-
zultacich. Pro ty, ktefi budou mit zdjem o vice informaci, navstivte
prosim www.ucitelonline.cz

Pro vas ostatni dam jednu univerzalni radu. Nebojte se a s né¢im
zacnéte uz dnes. Nic neodkladejte a nestavte si vzduSné zamky.
Prosté se do néceho pustte a uvidite, jak to pljde. Neni na tom nic
Spatného, kdyZz na vasi cesté zménite dopravni prostiedek.
K vasemu cili se mliZete dostat rlznymi zpUsoby.

Zacnéte s malymi zménami. MozZnd jsou néktefi z vas nabuzeni na
velkou zménu vseho rychle a ted, ale tento postup bohuzel vétsSinou

nefunguje. Vétsi Sanci mate, kdyz budete zmény provadét po ma-
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lych castech, ale o to svétsi vytrvalosti. Na zacatku budete totiz
prekonavat toho nejtézsiho protivnika a tim jste vy sami. Budte pro-
to na sebe hodni a najdéte se svym druhym ja spole¢nou fec. Tento

pfitel bude s vami kdykoliv a kdekoliv.
DaleZité upozornéni!

Jakoukoliv i jen drobnou zménu oslavte! Neberte vas Uspéch jako
samoziejmost. Samozifejmost to neni a hodné lidi neudéld ani ten
prvni krok. Uvédomte si to a pochvalte se. To je dalsi zplsob, jak
dobit svou vnitFni baterii. Je to turbo sila.
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Zaveér

Jsem si védom toho, Ze jsem zde nemohl obsahnout veskeré aspekty
prace s vlastni energii a vlastné to ani nebylo Ucelem. Kazdy z nés je
jedinec¢na bytost a z tohoto dlvodu nahlizime na stejné véci rozdil-
nym zpUsobem. SnaZil jsem se vam zde predat alespon ve zkratce
to, co jsem na vlastni klizi prozil a co mi v Zivoté pomohlo.

Vim, Ze toto mofre je obrovské, ale uz jen propluti malinkym kous-
kem mi ukdzalo nesmirné moznosti dalSiho poznavani. A uz jen tato
mala plavba mi mUj Zivot vyrazné zlepsila. Na fadu véci se divam
zcela jinou optikou. Nezménilo se prostiedi, ale zménil jsem se j3,
mtuj pohled na véc.

Uvédomuiji si, Ze toto je nikdy nekoncici proces a Ze moznosti je
nespocet. Ja jsem inspirovany nejenom okolim, ale i sam sebou.

Budu rad, kdyz se i vy podélite o své zkuSenosti v diskusi, mailu,
protozZe tfeba zrovna vase zkusenost mlze pomoci jinému namorni-
kovi, ktery zatim ¢eka na své zachranné lano.

Nékteré specifické situace je potreba resit bud hlubsim prizkumem,
a nebo naopak zasazenim do SirSiho kontextu. Toto pfesahuje ramec
tohoto ebooku, ale témto tématim se vénuiji ve svych konzultacich,
které naleznete na www.ucitelonline.cz

vo

Na zavér bych rdd viem ctenarim popiral hodné sil. Budte na sebe
hodni v kazdé situaci, a budte sami sobé nejlepsim pritelem.

Zameéfrte se na sebe. Jestlize budete mit vy hodné energie, mizete ji
predavat i ostatnim. Pokud vam ale vase Zivotni energie bude chy-
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bét, nebudete prospésni nikomu, ani sobé&, ani svym nejblizsim.
Zacnéte hned, necekejte...

Daniel Ondrejik
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