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anou, aby se zbavili nep¥ijemného pocitu,
se ionijednou dorazi k ddchodovému véku.
d>roto je dilezité ptimo védomé péstovat
stara pratelstvi, tedy pokud jsou Ziva. A po-
<ralujeme: péstujete své konicky, nebo jste
e odlozili na diichod? J4 jsem po mnohale-
:ém vysokém nasazeni zjistil, Ze uz nejsem
schopen soustfedéné poslouchat vadznou
judbu, Ze uz jsem mnozstvi hudebnich alb
en kupoval a tésil se, a vlastné uz malem
ni netésil, Ze si je poslechnu ,aZ nékdy"”.
A kdyz jsem na to mél ¢as, kdyz jsem ode-
iel z prace, nefungovalo to. Trvalo mi ¥adu
nésicii, nez se mi ,dovednost poslechu ne-
-ugeného myslenkami® vratila.

A co vase fyzické zdravi, nesvadite zdra-
rotni problémy na vék? Kdyz jsem prestal
yracovat, prozivat stresy z termint, vé<-
16ho shanéni financi, pfeladovani na jed-
10tlivé pracovniky a klienty, kdyz jsem
‘kratka véechny tyhle stresory vypnul, za-
‘aly se postupné dit necekané véci v mém
:8lesném organismu. Pominulo mnoho bo-
esti a mohl jsem se zbavit i nékterych 1éku.
onec prace mi ptinesl konec fady zdravot-
1ich potizi, i kdyZ ne vsech, ale také nejsem
loma roky, jen jeden a pul...

A jesté néco. Cim vice jsem pracoval
| zaroven ¢im vice mi ubyvalo sil, tim vice
ie z mého Zzivota vytracel humor. Asi rok
)0 odchodu do dichodu mi manzelka fek-
a: Koneéné je s tebou zase legrace. Vyhle-
lavejte humor, lidi, kteti maji jeho dar.

Po nékolika letech jsem se také rozhodl,
e opét budu psat, literdrné tvofit. A na-
ednou citim, jakou mi to p¥inasi radost
| e byla chyba, Ze jsem psat prestal. Vzdyt
1ajednou musim premyslet, co ktery den
yudu délat, abych vse stihnul. Délam to, co
sem vzdy délat chtél a na co jsem se tésil.
Jeni to skvéla Zivotni napli?

1 Pét moudrych vét

do mnoha dalSich let

Neni dalezité, kde jsem k témto vétam
»¥igel. A konec konct, kazdy si miZe na-
it sva zivotni ponauceni. Nékdo jim tika
firmace a kazdy den si je rdno a vecer opa-
:uje, nékdo promlouvd k sobé v meditaci
1ebo modlitbé, jak kdo. Pro inspiraci vam
1abizim svych pét vét, které si opakované
(kldddm do mysli uz spoustu let, aby mi
omahaly formovat zZivotni postoje i fesit
-onkrétni situace.

1. Beru véci tak, jak jsou.

Nékdy se do mysli derou rtizna ,co by
wlo, kdyby“ nebo ,pro¢ zrovna ji“ a ,to
ieni spravedlivé“. Jenze co s tim? Brat véci
ak pfichazeji, to znamena neplytvat ener-
i{ na odpor realité, ktera stejné jde svou
estou. Neznamena to byt pasivni, ale véci
esit realisticky a byt pozorny k podnétim
ak, jak je zivot p¥inési. Plynout se Zivotem,
ne drét se proti proudu.

2. Ziju tady a ted, tady a ted je vie
v poradku.

Kdyz do mysli vtrhnou negativni emoce
spojené s minulosti nebo s néjakymi nepti-
jemnymi ofekavanimi v budoucnosti, pak
se vyplati uvédomit si, jak jsem na tom v tu
chvili. P¥itomny okamzik je totiz jedind
skute¢né prozivana realita, kterou je skoda
kazit si zlobenim se na minulost nebo oba-
vami z budoucnosti. Tisickrat jsem si rekl,
7e na to ¢i ono nebudu ted myslet, protoze
ted si klidné lezim a nic §patného se nedéje,
naopak je mi dobte.

Skvéla kniha ,,Moc pt¥itomného okamzi-
ku“ nebo néjaka jina seberozvojova kniha
objasni vic a doda i prakticka cviceni.

3. Raduju se i z malickosti.

Tento zdroj energie jsem si musel znovu-
objevit. Opét slysim kazdé dité v Sirokém
okoli, raduju se z jarnich vani a z hlazeni
vétru, ktery mi jako nevidomému zlstal
jako velmi p¥ijemny pocitek z ptirody.
A znovu jsem si precetl knihu s vypovida-
jicim nazvem ,Optimisté ziji déle”. V knih-
kupectvi uz asi neni, ale v antikvariitech
ji mozna najdete nebo najdete jinou knihu
pro dusevni hygienu a osobni rtst.

4. Sméju se i tomu,

¢emu se smat neda.

Ano, i zIému e-mailu se ¢lovék mize za-
smat namisto rozhotceni. Je to zélezZitost
momentu, volby, cviku. Lépe je smat se nez
zlobit se. Nejde to vzdy, ale jde to stale ¢as-
t&ji.

5. Chodim rovné v téle i v duchu.

Nékdy na ¢lovéka slovné zautodi agresor.
Nevétili byste, nebo mozna vétili, jak po-
méha doslova fyzicky se narovnat, druha
strana se ¢asto uplné stahne.

Osvédcilo se mi formulace ustalit, napsat
sije a naulit se je nazpamét. Kazdodennim
uzivanim po dobu nékolika tydnti az mési-
ci pak zaénou ptinasget uzitek. A v krizové
situaci mého odchodu do dichodu mi uzi-
tek opravdu ptinesly.

Ptechod ze zaméstnani do dachodu je
jednim z nejobvyklejich zdroji stresu
a depresi, a tak stoji za to byt ptipraven.
Tato ptiprava muze pomoci pti feSeni roz-
manitych Zivotnich situaci mnohem d¥ive.
Pokud si ted #ikéte, Ze jste tohle nemuseli
¢ist, pak jste asi dostate¢né ptipraveni. A to
snad neni $patny vysledek chvile éetby.
A pokud vas néco inspirovalo k jakékoliv
praci na sobé, pak jsem rad, Ze jsem vam
mohl byt k sluzbam. To vite, pracoval jsem
¢tvrtstoleti v socialnich sluzbach a rad dé-
ldm néco pro druhé. A zivot mé naucil, ze
musim délat i néco pro sebe, téeba psit

¢lanky. s |

Poradna konceptu

Bazalni
stimulace

Na dotazy ¢tendfii odpovidd PhDr. Karolina
Malo#i Friedlovd, certifikovand lektorka

a supervizorka, jednatelka INSTITUTu
Bazdlni stimulace.

Dotaz:

Zakoupili jsme do nasi Snoezelen
mistnosti zdtéZovou deku a chtéli by-
chom se zeptat, jak ji mizeme vyuzit
v konceptu Bazdlni stimulace p¥i péci
o nase klienty s tézkym kombinovanym
postiZenim.

J. R. aktiviza¢ni pracovnik, DOZP

Odpovéd:

Zatézova deka je velmi dobrd pomucka
pro somatickou stimulaci s cilem stimu-
lovat vnimani télesného schématu. Lidé
s kombinovanymi tézkymi mentadlnimi
a somatickymi postiZenimi maji z davo-
du imobility zménéné vnimani télesného
schématu. Vnimani téla ndm umoziiuji
viemy zpovrchu téla prostfednictvimkoz-
niho percepéniho organu. Také propriore-
ceptory ve svalech, $lachach a kloubnich
pouzdrech podporuji vniméni somatické,
tedy télesného schématu. Zatézova deka
tlakem na kozni smyslovy orgdn a recep-
tory v kloubech stimuluje vnimani téla,
tedy zprostfedkovavéd somatickou stimu-
laci. Protoze somaticka stimulace vede
také ke zklidnéni neklidnych klientd,
miize mit jesté druhotny zklidrujici Géi-
nek. Klient se nékdy pod zatézovou dekou
zklidni, ¢asto i usne. Zatézova deka mize
rovnéz eliminovat vyskyt nekoordino-
vanych pohybl koncetin. Pokud mate
klienty s témito problémy, rovnéz vyuzij-
te zatézovou deku. U nékterych klientt
se miize plisobenim zatézové deky zlepsit
také vniméani okolniho svéta, protoZe si
tlakem deky mohou lépe uvédomovat své
télo. Vnimani sebe sama je pfedpokladem
k uvédomén si okol{ a navazani komuni-
kace. Proto se muze zlepsit i komunikace
mezi klientem a persondlem. Zatézova
deka ma tedy Siroké vyuziti. et




