ODOLNOST V BOUR]

Jak zvladat zivotni krize a vyijit
z nich silnéjsi




”

Uvodni pFibéh: , Ticho po vybuchu”

Nikdo neceka, Ze Zivot vybouchne béhem jednoho odpoledne. Ale stava se to.
Milan sedél v auté pred supermarketem. Prsty sviral volant tak pevné, az mu zbélely
klouby. Jeho telefon leZel na sedadle spolujezdce, jako tikajici bomba.

Hovor pfed deseti minutami:

- Pane Novotny, vase pozice byla zruSena. Dékujeme za odvedenou praci.

Devét let. Devét zatracenych let. A ted - nic.

Sedél tam dlouho. Pozoroval lidi s taSkami plnymi potravin, jak pfechazeji prechod. Jak Ziji
dal.

Jak kdyby se svét nezastavil.

Doma to bylo horsi. ManZelka na néj uprené hledéla. Nefikala nic - a pravé to ticho ho
dusilo.

Ten veCer neusnul. Ani druhy. Ani treti.
Zacal brzy rano vstavat. Jen tak bloudit. Nékdy béhal. Jindy Sel pésky pét kilometr( do lesa,
kde jen sedél. Bez cile, bez myslenek.

Citil se prazdny. Az podezrele lehky. Jako ¢lovék, ktery ztratil vSechno - a tim padem uz
nema co ztratit.
A pak se to stalo.

Jednoho rana si pfinesl notes. Napsal na prvni stranku:

»,Co se mi dnes stalo, co jsem prezil, za co jsem vdécny?”

Trvalo mu Ctvrt hodiny, nez nasel prvni slovo.

Ale kdyZ ho napsal - jako by néco uvnitr cvaklo.

DalSi rano napsal dalsi.

A pak dalsi.

Zacal poznavat sam sebe jinak. Ne jako zameéstnance. Ale jako Clovéka, ktery dokaZze néco
prezit. Néco unést. Néco znovu postavit.

Dnes neni vSechno rlZzové. Ale Milan vi, Ze tohle uz neni konec. Je to zacatek.

vvvvvv




Co je psychicka odolnost?

,Kdo ma proc, snese témeér jakékoli jak.”
- Viktor E. Frankl

KdyZ Milan pFiSel o préaci, neslo jen o vyplatni pasku. Slo o identitu. O jistotu. O pocit, Ze
vi, kym je a kam patfi. Ztrata ho nezlomila v jediném okamziku - byla to pomala eroze.
Kazdy den o kousek vic.

Ale pravé v téch chvilich, kdy se zda, Zze uz neni kam jit, se v nas probouzi néco hlubsiho.
Néco, co nas dokaze nést. Ne prenést pres bolest - ale dovolit nam ji projit. To je
psychicka odolnost.

Co to vlastné je?
Psychickd odolnost (nebo také resilience) je schopnost zotavit se z narocnych Zivotnich
udalosti, adaptovat se a rlst - navzdory stresu, ztrdtdm, traumatu ¢i nejistoté.
Neznamena to byt necitlivy, neprojevovat emoce nebo ,vydrzet vSechno jako stroj".

Znamena to:
umeét si dovolit citit, ale nezlstat v bolesti uvéznény,
nachazet smyslive tmég,
vstat i tehdy, kdyZ neni jasné proc - jen proto, Ze uvnitf vis, Ze to zvladnes.
Odvaha neznamena necitit strach
Frankl prezil koncentracni tabor, a pravé tam si vSiml, Ze ti, kdo méli ,proc”, nasli silu
vydrzet ,jak".
Stejné jako Milan. Neprestal mit strach. Ale nasel divod jit dal.
Odolnost neni dar. Je to dovednost.
A jako kazda jina - da se trénovat.

. Mini reflexe:
Zamysli se nad nasledujicimi otazkami a napis si odpovédi do deniku (nebo na konec e-
booku):
Jaka byla nejvétsi krize, kterou jsi kdy zaZil/a?
Co ti pomohlo ji pfekonat?
Kde se dnes ve svém zivoté citiS ,v ohrozeni” - a kde naopak silny/a?
Mas ve svém Zivoté ,proc”, kvuli kterému ma cenu jit dal?

2 Co si z této kapitoly odnést:
Psychicka odolnost neni absence bolesti, ale schopnost se k ni postavit.
Kazdy ji mdzZe rozvijet - vékem, zkuSenostmi, navyky.
Tvdj ,d0vod proc” je tvlj kompas v boufi.




¢ Co je psychicka odolnost a proc je tak zasadni?

Psychickd odolnost neni neprustrfelné brnéni. Neni to ,tvrdost”, se kterou se ignoruje
bolest, ani p6za hrdiny, co nikdy nepadne.
Je to spiS jako pruzna pater - dokaze se ohnout pod tlakem, ale nezlomi se. A kdyz tlak
odezni, vrati se zpét, casto silnéjSi neZ predtim.
Odolnost je vnitfni kompetence, ktera nam umoznuje zvladnout tézké situace, adaptovat
se na zmény, prekondvat ztraty - a dokonce z nich rlst. Psychologové ji popisuji jako
schopnost ,vzpamatovat se” (bounce back), ale to je jen zacatek. Odolnost totiz neni jen
navrat do plvodniho stavu.
Je to schopnost prejit do nové faze - moudrejsi, pevngjsi, védoméjsi.

¥ _K emu ji potfebujeme?
Zivot nas nedetfi. A pokud mame Zit naplno, nikoli jen pfeZivat, musime se naudit:
nezhroutit se z neuspéchu, ale vzit si z néj lekci,
nezUstat uvéznéni v bolesti, ale zacit stavét novy smysl,
nepopirat strach, ale jednat navzdory nému.
Odolni lidé neZiji bez problém. Jen je problémy nedefinuiji.
Maji svlj kompas, své ,proc”, které je drzi, i kdyz kolem fouka silny vitr.

Dobra zprava?
Psychicka odolnost neni vybava pro vyvolené.
Je to dovednost. Da se trénovat.
Kazdy den, kazdou volbou, kazdym rozhodnutim, jestli se nechas zlomit - nebo
pretvorit.




/_CviCeni: Jak silné jsou tvoje kofeny?

Psychickd odolnost neni néco, co bud mas, nebo nemas. Je to jako kofeny stromu - mdzes
je postupné posilovat.
Tohle cviceni ti pomUze zjistit, kde praveé ted stojis a kde mUzes rlst.

» Instrukce:
Odpoveéz upfimné na nasledujicich 10 tvrzeni. U kazdého si vyber, jak moc s nim souhlasis.
Pouzij Skalu 1-5, kde:
1 = vlbec nesouhlasim
5 = naprosto souhlasim

[=] Sebehodnocent:
Kdyz se véci zkomplikuji, dokazu zachovat chladnou hlavu.

Umim pozadat o pomoc, kdyz ji potfebuiji.
Mam ve svém Zivoté jasné ,proc¢” - divod, proc vstavam kazdé rano.
Z minulych krizi jsem vzeSel/a silngjsi.
Vérim, Ze mam vliv na to, jak reaguji na neprizen osudu.
Kdyz zaZiju selhani, hleddm v ném ponauceni.
Znam své silné stranky - a dokazu se o né opfit.
KdyZ mé pfemuZze stres, mam techniky, jak se uklidnit.
VEFim, Ze vSechno ma svUj smysl, i kdyZ ho nevidim hned.
| v téZkych €asech si najdu divod k vdécnosti.
ul_Vyhodnoceni:
40-50 bodU: Gratuluji - mas pevné vnitfni koreny! Pravdépodobné ses naucil/a zvladat tézké
chvile s odvahou a moudrosti.
25-39 bodU: Stoji§ na solidnim zakladé, ale existuji oblasti, kde mUZzes rist. Tento e-book ti
pomUzZe posilit pfesné to, co potfebujes.
10-24 bodd: Pravé zacinds svou cestu. A to je v poradku. Tento e-book je tvlj prlvodce ke
skutecné vnitrni sile - krok za krokem.
(9 Tip na zaveér:

Po dokonceni celého e-booku se k tomuto testu vrat. UvidiS, jak moc ses posunul/a - a kde
je stale prostor k rustu.



Navigace v boufi - zvladani emoci

Emoce nejsou slabost. Emoce jsou signaly.

Problém neni v tom, Ze néco citiS. Problém je, kdyZ nechas emoce Fidit cely viz.

Pfedstav si, Ze jsi v boufi. VSude vitr, dést, blesky - to je tvdj strach, vztek, smutek,
zoufalstvi. Emoce zufi. Ale ty jsi porad kapitan. A kapitan se udi fidit i v necasu.

- Techniky pro zvladani stresu a negativnich emoci

1. Pojmenuj,_co citis
,T0, Co mUzZeme pojmenovat, mdzeme i zvladnout.”
Mozek se uklidnuje, kdyZz emoce dostanou jméno. Misto ,jsem v haji” zkus:
-, Citim frustraci.”
-, Citim smutek.”
-, Citim se zahlceny/a.”
Pouzij vétu: ,Prave ted citim...” a dopln upfimné.

2. Dychani podle 4-7-8

OkamZita kotva v pritomnosti.

Nadechni se nosem na 4 vteriny

Zadrz dech na 7 vtefin

Pomalu vydechuj Usty na 8 vterin

Opakuj 3-5%. Pomaha snizit kortizol (stresovy hormon) béhem 60-90 sekund.

3. Metoda STOP

Z anglictiny:

S - Stop: Zastav se

T - Take a breath: Zhluboka se nadechni

O - Observe: Co se ve mné déje? Jak se citim?

P - Proceed: Rozhodni se védomg, co udélas
Pomaha ti nejednat impulzivné, ale zvolit si reakci.

4. Emoce jako navstéva
PFedstav si, Ze tvé emoce jsou navstévy. Nékteré hlucné, jiné smutné. Ale ty jsi hostitel/ka.
Nech je pfijit. Vnimej je. A pak je klidné posli zase dal.

Zeptej se: Co mi tato emoce chce Fict?




5. Fyzicky pohyb jako ventil
Télo je spojeno s emocemi.
Prochazka
Box do polstare
Tanec
Strecink

Pohyb = vypusténi tlaku.

2 Shrnuti:
Emoce nejsou nepfitel. Nejsou chyba. Jsou zprava.
Pokud je rozpoznas, mlzes je zvladnout - misto toho, aby ony ovladly tebe.
TvUj mozek miluje jasnost. Pomoz mu - dej emocim jméno, prostor a smér.

@ Mikroukol:
Vyber si jednu z technik vySe a aplikuj ji dnes, az té néco rozhodi.
Napis si vecer, co jsi citil/a a co se zménilo poté, co jsi zasahl/a védomé.




#% Praktické rady pro udrZeni klidu v krizovych situacich

Krize pFichazi bez pozvani. Ale tvij vnitfni klid mizes trénovat jako sval.
A prave v krizich se ukazuje, co jsme si vypéstovali v klidnych Casech.
Zde je 7 ovérenych navykd, které ti pomUzou zUstat klidny/a - i kdyZ se kolem vSe hrouti:

1. Zpomaluj_reakci, ne situaci

Nemdzes vzdy ovlivnit, co se stalo. Ale mazes ovlivnit, jak zareagujes.
Rekni si: ,Nemusim reagovat hned.”

Par hlubokych nadechl a vydechl zméni celou dynamiku tvé reakce.

2. Dr7 se pfitomnosti
Kdyz té zaplavi panika, tva mysl utikd do minulosti (,tohle uz znam, dopadne to zle") nebo
budoucnosti (,co kdyz...").
PomUZe jednoducha otazka:
,Co presné se déje pravé ted? Ted, v tuto chvili.”
Soustred se na konkrétni kroky. Ne na scénare.

3. Stabilizacni ritual

Najdi jeden drobny navyk, ktery ti v krizich dava pocit jistoty.
MUZe to byt:

Salek ¢aje a chvilka v tichu

5 hlubokych nadecht pred rozhodnutim

DrZzeni kaminku, fotky, citatu

r Opakovany ritual dava mozku signal: ,Jsem v bezpedi.”

4. PiS si mySlenky - ne je jen proZive;
Krize zatemnuje mozek. Myslenky litaji. Emoce se hromadi.
B Sepsani toho, co citi$ a ceho se bojis, ¢asto ,vylije toxiny z hlavy”.

Zapis si:
Co se praveé stalo
Co citis
Co potrebujes
Co muzes ovlivnit



5. Zeptej se: Co je ted v mé moci?

Stres Casto prameni z pocitu bezmoci. Ale vZdy je néco, co mizes udélat:
zavolat nékomu

najit informaci

postarat se o télo

vybrat myslenku, které uveris

») Mit plan (i maly) je prvni krok k navratu klidu.

6. Mluv nahlas se sebou - védomé

Namisto vnitfniho chaosu typu ,Tohle nezvladam!”, pouZij pozitivni kotvy:
.Jsem tu. Dycham. Déldm, co mdzu.”
.Nejsem bezmocny/a - délam jeden krok po druhém.”

Ton tvého vnitiniho hlasu urcuje vysku tvé odolnosti.

7. Nejsivtom sam/a

Krize izoluje. Ale izolace je nejvétsi nepfitel vnitfniho klidu.

e Rekni nékomu blizkému: ,Ted to mam téZké. Nechces si na chvili popovidat?”
| 10 minut sdileni zmeéni chemii mozku.

2 Pamatuj:
Klid neni nepfitomnost boufre. Klid je schopnost najit ticho uprostred ni.



./ Cvi¢eni: Denik emoci

,Kdo se naudi rozumét svym emocim, ziskava mapu k vlastni dusi.”
Toto cviceni ti pomUzZe zachytit a pochopit, co citiS - misto toho, abys tim byl/a ovladan/a.
Védomé pojmenovani emoci je prvnim krokem k tomu, abys s nimi mohl/a pracovat, a ne
jim jen podléhat.

(v Jak na to?

Kazdy vecer si najdi 5-10 minut a odpovéz si pisemné na nasledujicich 5 otazek:
Jaké emoce jsem dnes citil/a?

(Vyjmenuj vSechny, i ty ,nepohodIné” - vztek, strach, zarlivost, radost, ulevu...)
Co spustilo tyto emoce?

(Konkrétni situace, rozhovor, vnitfni myslenka...)

Jak jsem na tyto emoce reagoval/a?

(KFik, stazeni se, rozhovor, ticho, uték, racionalni reakce...)

Co bych udélal/a pristé jinak - nebo stejné?

(Reflexe bez viny - jen uceni se.)
Jak bych se chtél/a citit zitra - a co pro to mohu udélat?

(Védoma volba dalsiho dne.)

7 Priklad zapisu:

1. Emoce: smutek, podrazdéni, pozdéji klid

2. Spousteéc: kritika v praci, prehlédnuti partnerem, vecerni prochazka

3. Reakce: nejdriv uzavreni, pak hluboky nadech a vnitfni ,nefes to”

4, Reflexe: pFiSté nechci reagovat tichem, ale Fict, jak se citim

5. Zameér: zitra chci byt otevienéjsi - rano si dopreju tichou kavu a kratkou meditaci

7 _Doporuceni:

PiS si denik alespon 7 dni za sebou. Sleduj, co se opakuje.
Zvyrazni vzorce - typy emoci, spoustéce, situace, kde se ti dafi zvladat je védomé.

T_BONUS TIP:

Chces jit jeSté hloubgji?
PouZij barevné fixy a zaznac si intenzitu emoci (1-10) nebo kresli jednoduché ,,emocni
teplotni mapy” podle téla (napf. svirani v hrudi, tlak v brise).



Pretvoreni bolesti v silu

.Bolest té bud zlomi, nebo pFetvofi. Rozhodnuti je tiché, ale zdsadni.”
Kazdy z nas zazije bod zlomu.

Ten okamzik, kdy se vSechno hrouti. Nevis, kde je nahore, kde je smér, kdo vlastné jsi.
Ale pravé tehdy - v prazdnoté, v chaosu, v tichu po padu - vznika prostor.

Prostor, ze kterého mUZe$ znovu vyrUst. Jinak. Hloubé&ji. VEdoméji.

¥ _Pribéh 1: Z popela vyhoreni - Radka, 38 let
Radka byla manaZerka v korporatu.

Excelova tabulka stfidala Zoom call, do toho dvé déti a nekonecny pocit viny, Ze nic nestiha
poradné.

Jednoho dne pfi prezentaci se ji zamotala hlava. Nedokazala dychat. Télo feklo: ,A dost.”
Dva mésice nemocenské.

Bezmoc. PI&C. Ticho.
A pak - prvni prochazka. Prvni ranni kava beze spéchu. Prvni zapis do deniku.

Zacala studovat koucink. Pomahat Zzenam, které byly jako ona - silné, ale pretizené.
Dnes pracuje jako transformacni mentorka.

Jeji pad ji naucil jednu zasadni véc: ,Nemusis hofet, abys svitila.”

€9 Pribéh 2: Po ztraté ditéte - Honza, 45 let

KdyZ Honzovi v osmi mésicich zemrela dcera na vrozenou srdecni vadu, zlomilo se v ném
vSechno.

Nechtél mluvit. Nechtél dychat.

Jen prazdno. A ticho.

.Nepreziju to,” fikal si kazdy den.

Pak jednoho vecera vzal papir a napsal dcefi dopis.

A dalSi vecer napsal druhy.

Z dopist vznikl blog.

Z blogu vznikla komunita otcd, ktefi pFisli o dité - a nikdy se o tom nebauvili.

Honza dnes porada skupinova setkani. Ne jako terapeut. Ale jako €lovek, co vi, jak boli miceni.
Jeho véta zUstava:

,Bolest nezmizi. Ale mGzes ji proménit v lasku, ktera dal Zije."

“. Pribéh 3: Z rozchodu k sobé - Petra, 31 let

Petra byla 7 let ve vztahu, kde postupné ztracela sama sebe.

KdyzZ ji partner opustil kvuli jiné, zistala sama v byté, ktery si nemohla dovolit, s pocitem, Ze
neni dost.

Prvni tydny jen brecela. Pak zacala béhat. Pak zacala psat.

PFihlasila se na kurz sebelasky. Zacala malovat.

Poprvé v Zivoté se ptala: ,Kdo vlastné jsem, kdyZ nejsem néci holka?”

O dva roky pozdé&ji ma vlastni znacku ru¢né malovanych obrazl, uci Zeny tvofit - nejen Stétcem,
ale i Zivotem.

,Bolest mé rozbila. Ale z téch kousku jsem si postavila novy domov - v sobé.”
Tyto pribéhy nejsou pohadky. Nejsou bez bolesti.

Ale jsou dlikazem, Ze krize mUze byt zlomem - ne ke konci, ale ke zméné.




2 Nastroje pro zménu perspektivy a hledani smyslu
Kdyz jsi uprostred krize, svét se zuzi. VSechno se toci kolem ztraty, strachu, bolesti.
Ale pravé tehdy potfebujes zménit uhel pohledu.
Ne popfit bolest. Ale podivat se na ni jinak.
.Neptej se, proc se to stalo tobé. Zeptej se, co s tim mazes udélat ted.”
Tady jsou 4 silné nastroje, které ti pomohou otevrit novy pohled - a najit smysl, ktery té
podrZi.

. 1. Otazka smyslu: Proc se mi tohle mohlo stat PRO mé, ne PROTI mné?
Zeptej se:
Co mi tato situace ukazuje o mné samotném?
Co jsem si diky tomu uvédomil/a?
Co muzu diky tomu zménit nebo vytvofit?
») KdyZ se ptds ,proc pravé ja", z4stavas v pozici obéti. KdyZ se ptas ,co mi to ma ukazat”,
stavas se tvlrcem.

2. Ramovani udalosti: Pfibéh, ktery si vypravim

Kazdy mame v hlavé pribéh. Ale ten pfibéh miZze byt bud kleci - nebo klicem.
Zeptej se:

Vypravim si o sobé pribéh silné, nebo zlomené verze?

Co bych fekl/a svému nejlepSimu pfiteli, kdyby byl na mém misté?

Co kdyby tohle nebyl konec, ale zacatek?

2 PrepiS svUj vnitfni narativ. Slova, ktera pouzivas, formuji svét, ve kterém Zijes.

3. Technika , Tti smysly”
Zapis si:
1 véc, kterou ses diky této zkuSenosti naucil/a
1 dar, ktery by jinak nepfisel
1 ¢lovék, kterému muUzes diky této zkusenosti pomoci
@ Hledani smyslu je jako hledani svétla v mize. Nékdy staci jen maly paprsek.

LJ 4. Pfesah: Kdo se diky tomu stavam?
Zeptej se:
Jak mé tahle zkuSenost posouva jako Clovéka?
Jaky novy rozmér do mého Zivota pfinesla?
Jak mohu tuto bolest pretavit v néco, co bude slouzit mné i ostatnim?
Skutecny rlst nezacing, kdyZ se vSechno dafi. Zacina ve chvili, kdy se rozhodne$ udélat z
bolesti zaklad nové verze sebe sama.

£ Shrnuti:

Smysl nedostanes. Smysl si vytvaris.

Perspektivu mlzes zménit kdykoli - a tim zménis cely pribéh.

V kazdé krizi je ukryto seminko nového zacatku. Otdzka je: ZalijeS ho, nebo nechas
uschnout?



/_CviCeni: Prepis vlastniho pfibéhu

.Kdyz zménis pribéh, ktery si vypravis, zmeénis i smér, kterym kracis.”

Kazdy z nas ma uvnitf sebe pribéh. Mozna jsi si ho vypravél/a tak dlouho, az se stal pravdou.
Ale co kdyzZ existuje jina verze? Takova, ve které nejsi zZlomeny/a - ale rostouci.

Ve které to, co té bolelo, dnes stavi tv(lj charakter.

Timto cvicenim védomé prepiSes jeden ze svych bolestivych pfibéhd do nové podoby -
podoby sily, pochopeni a zaméru.

Z Krok 1: Stary pfibéh (verze obéti)
Napis stru¢né svij stary pribéh. Tak, jak si ho obvykle vypravis. Bez Gprav. Autenticky.
Priklad:
.KvUli nému jsem se zhroutila. Opustil mé&, kdyzZ jsem ho nejvic potfebovala. Od té doby mam
pocit, Ze nejsem dost.”
Otazky, které ti pomUZzou:
Co se stalo?
Jak ses kvdli tomu citil/a?
Co sis o0 sobé a svété zacal/a myslet?

Z Krok 2: Novy pribéh (verze sily)
Ted prepi$ tento pribéh z pozice rlstu, pochopeni a odvahy. Nepopirej bolest - ale ukaz, co ti
dala.

Priklad:
.Prosla jsem zradou, ktera mé bolela. Ale pravé diky tomu jsem se zacala starat o sebe.
Objevila jsem svou silu. Naucila jsem se fikat ne. Dnes uz se nedefinuju tim, kdo mé opustil -
ale tim, kym jsem se stala.”

PomdzZou ti tyto otazky:
Co jsem se naucil/a?
V ¢em jsem vyrostl/a?
Kym se diky tomu stavam?

> Zavérecna otazka:
Jaky novy smysl mZe mit tento pfib&h v mém Zivoté - a pro ostatni?
».Mozna praveé to, co té nejvic zranilo, je tim, co mas jednou predat dal.”

T_Doporucent:
Udélej si z tohoto prepisu ritual. Prepis si pfibéh rukou na Cisty list papiru. Klidné nékolikrat. A
vzdy, kdyz se stary pfibéh zacne ozyvat, precti si nahlas ten novy.




Budovani odolnosti kaZzdy den

.10, co délas kazdy den, formuje to, kym se stavas.”

Odolnost se nebuduje tim, co udélas jednou za rok v tézké chvili.

Buduje se v tom, co si volis kazdy den, kdyZ nikdo nekouka.

Nejde o heroické vykony. Jde o drobné volby, které postupné méni to, jak reagujes na Zivot - a
tim i cely tvdj Zivot.

Denni navyky, které posiluji vnitrni silu:
1. * Ranni zastaveni (5-10 min)
Zacni den védomé, ne automaticky.
Napf.:
3 hluboké nadechy a vydechy
Kratka véta: ,Dnes budu dychat, i kdyz prijde boure.”
Vdécnost za 1 konkrétni véc
Tvdj prvni myslenkovy krok urcuje smér celého dne.

2. @ Mini denik odolnosti

Kazdy vecer si napisS odpovédi na 3 otazky:

Co jsem dnes zvladl/a, i kdyZ to bylo tézké?

Co mé dnes posililo?

Co se naucim ze situace, ktera meé rozhodila?

/ Tohle jednoduché psani té uci vnimat sebe jako aktivniho tvirce, ne pasivni obét.

3.  Pracestélem = prace s mysli
Télo a mysl jsou propojené. KdyZ télo stagnuje, stagnuje i psychika.
Denné:
prochazka, pohyb, protahovani
hydratace + védomé jidlo
dotek pfirody (i na balkong)
Odolnost neni jen v hlavé. Je zakorenéna i v téle.

4. “2 Védomé vnimani emoci

Bé&hem dne si dej alespon 1 pauzu na zastaveni a zeptej se:

,Co praveé ted citim?”

~Potfebuji to néco zmeénit, nebo jen pojmenovat?”

Tato jednoducha véta té naudi zpracovavat emoce, nez se nahromadi.



5. = Kratké spojeni s nékym blizkym
Odolnost se buduje i skrze vztahy.
Kazdy den:
Napis zpravu ,,Myslim na tebe”
Podékuj nékomu
Zavolej jen tak
Spojeni = vnitini bezpeci. A bezpedi = pevnost.

6. @ Mikroakce ze zény rlstu
Kazdy den udélej 1 drobnou véc, ktera té posune:
Nauc se nové slovo
Udélej néco, co odkladas
Precti odstavec inspirativni knihy
Pfipomen si: ,Zména se dé&je krok za krokem.”
Odolnost roste tam, kde se kazdy den posouvas - i o milimetr.

2 Shrnuti:
Odolnost neni talent. Je to soubor navyku.
A kazdy z nich ti den za dnem prepisuje mozek, mysl i pribéh, ktery o sobé vypravis.



(9 Tipy pro dlouhodobé udrzeni vnitfni sily

»Sila, ktera trva, nevznika z pretizeni, ale z védomého a pravidelného navratu k sobé.”
Budovani odolnosti je jako trénink. Ale udrzet ji v bézném Zivoté - ve chvilich klidu, zmatku i
radosti - je opravdové umeéni.

Tady je 6 zasad, které ti pomohou, aby tvoje vnitfni sila zstala Ziva, pruzna a tvoje:

1. ¥ Péstuj stabilitu, ne dokonalost

Zivot bude vZdy kolisat. Necekej, Ze ,uZ to bude navzdy v pohodé”.

Namisto perfekcionismu buduj stabilitu = ndvraty k navykim, které té drzi.
KdyZ vypadnes z rytmu, nevadi. DulezZité je vratit se.

2.[® Zména je soucast hry - ne jeji chyba

Silni lidé nejsou ti, kdo se nikdy neboji zmény.

Jsou to ti, kdo ji prijimaji jako vyzvu a pfileZitost k rlstu.

2 Zeptej se vzdy: ,Co mi tahle zména mUZe pfinést? Co se mam naudit?"

3. [[} Pravidelné zpomaluj - nez té k tomu donuti Zivot
Délej si kazdy tyden ,vnitfni check-in".

Jak se citiS?

Co té vycerpava?

Co potrebujes doplnit?

r Odolnost nevznika v béhu - vznika v pauzach.

4,  Vytvor si ,zakladni systém podpory”
Méj kolem sebe 2-3 lidi, ktefi té znaji, véfi ti a nezaleknou se tvé bolesti.
Kdyz vi$, Ze se mas na koho obratit - roste i tva vnitrni sila.

Vnitrni klid se Iépe drzi, kdyZ nejsi na vSechno sam/a.

5. / Vrat se k tomu, co jsi uz prezil/a

V tézkych chvilich si pfipomen: ,Tohle uz jsem zvladl/a. A zvladnu to znovu.”
Projdi si staré deniky, Uspéchy, pfekonané dny.

) Minuld sila = dlikaz pro budoucnost.

6. 7© Méj vizi - a pfipominej si své ,proc”
Odolnost neni jen obrana. Je to sila kracet vpred, i kdyz to jeSté neni jisté.
Kazdy den si pfipominej:
Kam miFis
Co je pro tebe dllezZité
Proc se vyplati to nevzdat
Tvoje ,proc” je nejhlubsi kotva v Case boure.

P Zavérem:

Odolnost neni véc, kterou mas, nebo nemas.

Je to vztah, ktery si budujes sam se sebou - kazdy den.
S trpélivosti. S respektem. S laskavosti.



* Cviceni: Tydenni pldn odolnosti

,KdyZ mas plan, mas smér. A kdyZ mas smér, mas klid i uprostfed chaosu.”
Toto cviceni ti pomUze védomé vytvofit tyden, ktery té posili, misto aby té vycerpal.
Naplanujes si malé kroky, které podpofi tvou psychickou odolnost kazdy den - fyzicky,
mentalné i emocné.
(9 Jak na to:
Na zacatku tydne si vypln nasledujici prehled.
Kazdy vecer se k nému na 2-3 minuty vrat a zhodnot den.
MUZeS si vést v tiSténé podobé, jako pozndmky v mobilu nebo ve specidlnim deniku.
I Moje tydenni kotvy (vypln v nedéli vecer nebo v pondéli rano):

Moje hlavni zaméry pro tento tyden:
(Napf. ZUstat v klidu / Mluvit o emocich / Neprebirat problémy jinych...)

Védome ritudly, které budu kazdy den opakovat:
(Napf. Ranni dechové cviceni, vecerni denik, 10 minut chlize bez mobilu...)

Co potrebuji doplnit do své energie (odpocinek, radost, kontakt, pfiroda)?
Kdo je mdj podplrny ¢lovék, na koho se mohu obratit?
Moje pFfipominka sily (véta, mantra, citat):

“* Denni prehled (vypln kazdy vecer, jen par vét):

Den Co mé dnes posililo | Co mé rozhodilo Co jsem se naucil/a | Védomy krok zitra

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

patek

Sobota

Nedéle

Zavérecna reflexe tydne:
Co se mi tento tyden dafrilo nejvic?
Co potfebuji zménit nebo posilit?
Kdy jsem se citil/a nejvice v rovnovaze?
Kym se diky témto ndvyklm pomalu stavam?
T Doporucent:
Vytiskni si tento list na kazdy tyden. Za par mésict budes mit v rukou mapu své sily.



Novy zacatek

Shrnuti kli¢ovych poznatkd
Zivot ti nikdy neslibi, Ze bude jednoduchy. Ale dal ti néco cennégjsiho:

Schopnost rust. Schopnost volby. A silu zacit znovu - kdykoli.
Timto e-bookem jsi prosel/a cestou, ktera zacina v krizi - ale nekondci v ni.

# Co si odnést z kazdé kapitoly?

Kapitola 1: Co je psychicka odolnost
Odolnost neni absence bolesti, ale schopnost ji projit.
Tvdj ,d0vod proc” je tvlj kompas v kazdé bouri.

Kapitola 2: Navigace v boufi
Emoce nejsou slabost - jsou informace.
| jednoduché techniky (dech, pozornost, pojmenovani) dokazi zazraky.

Kapitola 3: Pretvoreni bolesti v silu
Bolest nemusi byt konec - muZe byt zacatek.
Kazdy pribéh se da prepsat. Otazka je: kym se diky tomu stavas?

Kapitola 4: Budovani odolnosti kazdy den
Sila se netvori jednou velkou zménou, ale malymi navyky kazdy den.
Ticho, pohyb, psani, spojeni - to je zaklad tvého vnitfniho systému.

2 At u? jsi pravé kdekoli, pamatuj:

Nejsi slaby/a, kdyz citis.

Nejsi ztraceny/3a, kdyz nevidis svétlo.

A nejsi sém/sama, kdyZ bojujes.

Tvdj Zivot se nemusi zménit pfes noc.

Ale kazdy den muzes udélat maly krok ke zméné sebe. A to UplIné staci.

@ ProtoZe odolnost neni o tom, projit Zivotem bez padu.
Odolnost je o tom vstat - znovu. Védomé. A jit dal.



@ Vytvofr si osobni plan pro zvladani budoucich krizi

,KdyZ jsi pFipraveny, krize té nezlomi - pomuze ti rlst.”

Ted, kdyZ uz vis, co je psychicka odolnost, jak funguje mysl pod tlakem a jak z bolesti vytvaret
silu - je Cas jednat.

ProtoZe v boufi neni prostor hledat nastroje - musis je mit uz v sobé pfipravené.

Z Tvlj_osobni krizovy plan

ZapiS si odpovédi na nasledujici otazky. Méj je nékde u sebe - v deniku, na nasténce, v
mobilu.

A az prijde téZky den - vrat se k nim. Jsou to tvé kotvy. Tva mapa. Tvoje sila.

) 1. Jaké jsou mé prvni signaly, Ze ,se néco déje"?
(napf. Spatny spanek, podrazdénost, ticho, télesné napéti...)

2. Co potrebuji udélat jako prvni, kdyz citim, Ze prichazi krize?
(napf. zhluboka dychat, jit na prochazku, zavolat blizkému, napsat si emoce...)

3. Které tfi techniky nebo navyky mi pomahaji nejvice?

4. Kdo je muj ,Clovék do desté” - komu se mohu ozvat?

5. Jaka véta mi pripomina moji silu?
(napf. ,Uz jsem toho zvladl/a hodné - zvladnu i tohle.”)

BONUS: MUj slib sém/sama sobé
+AZ pristé prijde boure, vim, Ze:
(Dopln podle sebe - mUZe to byt zavazek, pfipominka, slib, véta odvahy.)
Timto pldnem nefikas Zivotu, Ze se nebojis boufi. Rikds mu, Ze uZ se jimi nenechas znicit.
A to je opravdova sila.

AZ se zase potkas se zmatkem, vrat se sem.
Ne abys zacal znovu - ale abys si pfipomnél, Ze tohle uz v sobé mas.



=n Tvoje bouFe moZna neskonc ila. Ale ty uZ vis, Ze ji zvladnes.

ProSel/a jsi timto e-bookem. ProSel/a jsi sebou. A mozna poprve vidiS, ze to nejvétsi
vitézstvi neni prezit - ale znovu védomé zit.

Dovol si ted udélat dalsi krok. Ne zpét do boure, ale vpred - k sobé.
% PFipoj se k tém, ktefi stavi novy svét. Zevnitr ven.

] Sleduj_Virtualni 0azu rozvoje - a ziskej:

pristup k exkluzivnim videim, meditacim a podcastiim,
20% slevu na vSechny e-booky do konce meésice,
inspiraci, podporu, odvahu i klid - kazdy den.

Kde mé najdes:

Web: www.virtualnioazarozvoje.cz
I Facebook: Virtualni.oaza.rozvoje
& Instagram: @virtualni.oaza.rozvoje
w® YouTube: Virtualni oaza rozvoje
& LinkedIn: Virtualni odza rozvoje

¥ A nakonec...
.Nejvétsi boure neni ta venku. Je ta, kterou prekonas uvnitf - a z ni se zrodis znovu.”

Jsi silnéjsi, nezZ si myslis. A nikdy nejsi sém/sama.



https://www.facebook.com/Virtualni.oaza.rozvoje
https://www.instagram.com/virtualni.oaza.rozvoje/
https://www.youtube.com/channel/UC68K8HwR8BXOofyjvhP3Fkw
https://www.linkedin.com/in/virtu%C3%A1ln%C3%AD-o%C3%A1za-rozvoje/

