Ide o transformacénu metddu zameranui na zmenu
podvedomych presvedceni, ktoré ovplyvnuju nase
spravanie aj rozhodovanie. Na rozdiel od mnohych
pristupov nepracuje len na urovni vedomej mysle,
ale priamo s podvedomim. Klient sa pritom nesu-
stredi na opakované analyzovanie minulosti, ale
na to, ¢o chce vo svojom Zivote vytvorit alebo pre-
zivat inak. Dolezité je aj to, Ze zmenu realizuje vzdy
samotny klient. Facilititor mu vytvara bezpecny
priestor a sprevadza ho tymto procesom.

Prichadzaju za vami ludia aj s tym, Ze nedokazu
vypnut?

Velmi casto. Najméd podnikatelia a manazéri mi
opisuju, ze nevedia oddychovat ani vecer, ani cez
vikendy ¢i pocas dovolenky. Maju potrebu mat vset-
ko pod kontrolou, tazko deleguju tulohy a ich mysel
neustale planuje. Objavuje sa u nich teda chronicky
stres, problémy so spankom, napitie v tele ¢i pocit,
Ze musia byt stdle pripraveni riesit dalSiu situaciu.
Spominam si na mladid podnikatelku. Dlhodobo
zila pod silnym tlakom na vykon. Aj ked dosahovala
vysledky, mala pocit, Ze robi malo. Oddych vnimala
ako nieco, Co si musi zasluzit. Pocas procesu sa uka-
zalo, Ze jej sebahodnota bola postavena na vykone.
Pracovali sme preto s novymi presvedceniami typu
- robim to najlepsie, ¢o m6zem, a staci to a vaimam
svoju hodnotu bez ohladu na vysledky. Kratko po
sedeni zacala vedome pldnovat oddych ako priori-
tu. Zaroven zistila, Ze pracuje efektivnejsie, za kratsi
Cas a bez pocitu vycerpania.

Koniec koncov podobnu skisenost mate aj vy
sama...

To je pravda. DIhodobo som fungovala v rezime ne-
ustélej aktivity. Aj vo volnom c¢ase som automaticky
kontrolovala telefon alebo premyslala, ¢o by som
este mohla urobit. V pozadi mi totiz hlavou stile
bezali myslienky ako - ak ni¢ nerobim, som leniva.
Co si 0o mne ini pomyslia? Nie som dost hodnotna.
Postupne som si uvedomila, Ze tento vzorec suvi-
sel so strachom zo zlyhania, odmietnutia a tiez so
syndrémom ,,dobrého dievcéata“. Dnes si kazdy dernl
vedome vytvaram priestor pre seba. Oddych uz ne-
vnimam ako stratu ¢asu, ale ako prirodzenu sucast
starostlivosti o seba. A naucdila som sa este jednu do-
leZitd vec - uz nereagujem okamzite na kazdu pra-
covnu spravu. Najprv si doprajem cas a az potom
odpovedam.

Vanda Zajacova

Da sa povedat, Ze prave leto je obdobim, ked'si lu-
dia najviac uvedomia, Ze majii rovnaky problém?
V podstate ano. Ked' sa spomali kazdodenny rytmus,
¢lovek ma viac priestoru vnimat svoje myslienky,
emdcie aj vnitorné nastavenia. Prave dovolenka tak
Casto ukaze, ze skutoény oddych suvisi so vztahom
k sebe samému, k vykonu, ku kontrole aj k vlastnej
hodnote.

Méze urobit nieco aj kazdy sam, aby zmenil, co mu
v oddychu brani?

Ano a nemusia to byt velké zmeny. Pomaha zacat
den bez mobilu, dopriat si ranné denné svetlo, ve-
dome dychat, chodit naboso v prirode, pocas dia
uvolnovat napétie v Celusti, siji a pleciach. Vecer od-
porucam odlozit mobil aspon hodinu pred spanim.
Ak clovek musi aj na dovolenke pracovat, mal by si
jasne oddelit pracovny a volny ¢as. Nervovy systém
potrebuje pravidelné signaly bezpecia, pokoja a re-
generdcie.

Ak jednu myslienku by sme si mali toto leto teda
rozhodne pribalit do dovolenkovej batoziny?

Ze oddych je investiciou do nasho zdravia, vztahov
aj zivotnej energie. Ked' si dovolime spomalit, dava-
me svojmu nervovému systému priestor na rege-
neraciu a ndvrat do prirodzenej rovnovahy, radosti
a lahkosti.
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