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Umeéni najit

ZIVOTNI

BALANC

CENTRUM UNA VIDA PREDSTAVUJE UNIKATNI KONCEPT ZDRAVOTNI
PECE S PRESAHEM DO OSOBNIHO ROZVOJE. JEHO MAJITELKA,
FYZIOTERAPEUTKA A CERTIFIKOVANA NLP MASTER PRACTITIONER
KOUCKA DRAGANA ZARKOVIC, POMAHA KLIENTUM DOSAHNOUT
ZIVOTNI ROVNOVAHY A SPOKOJENOSTI.

Proc je tak dlleZité udrzovat rovnovanu
mezi osobnim a profesnim zivotem”?

V préci travime vyznamnou ¢4st zivota. Pokud nas
nenaplnuje a odporuje nasim hodnotdm, nezustava
to bez nasledkt. Ackoliv se dnes lidé dozivaji vyssiho
véku, neznamend to, Ze ziji naplnéné. Rik4 se, ze
nékteri lidé se ,,pohrbi“ uz ve triceti — a presto zemrou
az o mnoho let pozdéji. Proc? Protoze misto aby zili
svj vlastni zivot, zacnou naplnovat ocekavani
okoli. Zivot podle ,,mélo by se“ nas odvadi od sebe
samych. Dlouhodoba vnitifni nerovnovdha neni jen
nepohodlnd — je nebezpecnd. Vycerpani, tzkosti,
poruchy spanku, psychosomatické potize, ztuhlé
téelo, narusené vztahy a konfliktni komunikace...
Nejdulezitéjsi je umét jasné formulovat, jak ted
Zijeme, co nam vadi, za co jsme vdécni a co chceme
zmeénit. Pravé toto védomé uvédomeéni je zakladem
pro skutecnou zménu. Neni to jednoducha4 cesta, ale
mohu s jistotou rict, Ze to stoji za to.

Jakeé jsou nejCastejsi chyby, kterych se
lidé dopousti ve snaze najit balanc?

Spousta lidi hleda rovnovahu, ale pritom vubec
nevi, co to pro né znamena. Jak by jejich vyvazeny
zivot vlastné vypadal? Co je pro né skutecné dalezité?
Jaké hodnoty je vedou? Jednou z nejcastéjsich chyb je
prave nejasnost v cilech a hodnotach. Druhou ¢astou
chybou je netrpélivost. Rovnovaha neni jednorazovy
cil, je to dlouhodoby proces, ktery se vyviji s nami.
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Treti chyba, kterou ¢asto pozoruji, je nekonzistence.
Lidé hledaji instantni reseni — zkousi rizné metody,
ale nevydrzi u zadné dostateéné dlouho, aby mohla
skutecné fungovat. Dalsi mylnou predstavou je, ze
rovnovaha rovna se perfektné vyvazeny rozvrh. Ale
rovnovaha neni o tom, kolik hodin vénujeme praci
a kolik odpocinku. Jde o to, jestli to, co délame, re-
zonuje s tim, kdo skutecné jsme. Je v poradku zjistit,
ze vam néco nevyhovuje. Chyba ale nastava tehdy,
kdyz si z toho nevezmete ponauceni a jedete d4l po-
dle stejného scénére.

Jak se mUze projevit dlouhodoba
nespokojenost?

Zacina to riznymi a postupnymi signaly — inavou,
ktera neprechézi po vikendu ani po delsi dovolené,
podrazdénosti, nespavosti. Lidé ztraci trpélivost,
empatii a schopnost naslouchat. Clovék odekava, ze
druhy ,preci musi poznat, co potrebuju®, a kdyz se
tak nestane, nasleduje frustrace, inik nebo vycitky.
Zdravé nastavovani hranic je obtizné, stejné jako
schopnost rict ,ne“ bez pocitu viny. V pracovnim
prostredi se nespokojenost ¢asto promitne do ztraty
motivace a vykonnosti.

Mdzete uvést priklady
psychosomatickych dopadd?
Setkavam se s chronickymi bolestmi pohybového

aparatu, predevsim zad, nebo naopak s akutnimi
blokdadami zad, jez se casto objevuji v obdobich
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zvyseného stresu. Dale prichazi lidé
s chronickymi panevnimi bolestmi,
které se u nich typicky zhorsuji pravée
stresem v préaci nebo v partnerském
vztahu.

V Una Vida je zakladem vseho
duvéra a naslouchani bez predsudkd,
aby se lidé citili bezpecné. Diky
tomu dokazeme spolecné rozkli¢ovat
pri¢inu problémd a najit spravny
smér — kombinaci fyzioterapie
a koucinku pak pracujeme na jejich
mentalnim 1 fyzickém zdravi.

V praxi se setkavate se
syndromy burm-out a bore-
-out. Jake jsou jejich hlavni
priznaky’?

Burn-out, tedy syndrom vyhoreni,
nejcastéji postihuje lidi, kteri jsou
loajalni, vykonové orientovani
a dlouhodobé jedou na plny plyn bez
dostatecné regenerace. Postupné
ztraci energii, vnitfni motivaci i ra-
dost z prace. Objevuje se chronicka
Unava, podrazdénost, nespavost,
potize s koncentraci a casto i so-
matické obtize jako bolesti hlavy, zad,
travici potize nebo svalové napéti.

Bore-out vznika c¢asto z opacnych
pric¢in — z dlouhodobé podnétové chu-
doby, nevyuzitého potencidlu nebo
vnitrniho pocitu, ze to, co délame,
nema smysl. Typicky je utlum, apa-
tie, ztrata sebedtvéry nebo vnitini
frustrace, ktera ale navenek nemusi
byt vibec vidét.

Jsou ohrozengjs
nebo muzi?

Obé pohlavi jsou ohrozena, ale jinym zptsobem
a z odlisSnych duvoda. Zasadni rozdil je v mire se-
bepoznani a ochoté naslouchat signaltim téla i psy-
chiky. Ti, kdo maji pristup ke svym emocim, znaji své
hodnoty a potireby a neboji se o sebe postarat driv,
nez je pozdé, jsou na tom lépe.

Jak ve vasem centru Una Vida probiha
koucCink zameéreny na prevenci a resent
vyhoreni”?

At pracuji individudlné, nebo v rameci tymu, je
to vzdy komplexni proces. Na zacatku spoluprace
si spoleéné definujeme konkrétni cile a oblasti, na

s

zeny,

kterych chtéji klienti pracovat — byva to napriklad
pracovni pretizeni, ztrata motivace, chronicky stres
nebo fyzické potize bez jasné priciny.

Pouzivam metodu neurolingvistického programova-
ni, ktera poméha klientim porozumét jejich vnitr-
nim vzorcum chovani i mysleni a nasledné je ménit
tak, aby byly v souladu s jejich hodnotami a zivot-
ni vizi. Koucink probiha v bezpeéném a duvérném
prostiedi. Spoleéné hledame hlubsi pri¢iny vycerpa-
ni a nespokojenosti a pracujeme na jejich postup-
ném odstranéni. Daraz kladu na aktivni zapojeni
klienta do procesu zmény, podporuji jeho sebereflexi
a schopnost ¢init rozhodnuti, ktera vedou k dlouho-
dobé spokojenosti a prevenci vyhoreni. l
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