Kapitola 4

Deset nejcastéjsich
pri¢in vyhoreni

4.1 Pfi¢ina 1: Nerozpoznani zlodéji
energie a casu

V pfedchozi kapitole jsme se pravé dtkladné zabyvali plisobenim
faleSnych nebo omezujicich dogmat. Kradou ndm nejen ener-
gii, ale také to, co lidé se syndromem vyhofeni postradaji nejvice,
a sice Cas. ZvIasté zavazna je tato ztrata predevsim tehdy, kdyz
dogmata obsahuji jesté i takzvané generalizace, tedy zevseobec-
néni. Moc, kterou tato zdanlivé neSkodna slova maji nad tim, jak
se citime, se zpravidla podceriuje. Ktera slova to jsou, k tomu se
jesté vratime pozdéji. Ted bych vam nejprve na zakladé jedné
myslenky, kterou zfejmé zna kazdy, chtél blize vysvétlit, co mam
na mysli:

,Dneska uz toho vseho mam plné zuby!"
Generalizace v této myslence spociva ve slové vseho. Dalsi generali-

zace by byly napfiklad nikdy, pofdd nebo neustdle. Jakmile pouZijete
jedno z téchto slov, mdzete si byt jisti, Ze se pravé chystate si zase
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jednou néco nalhavat. Nevéfite? Tak se pojdme spolec¢né podivat,
co je na tom pravdy. Reknéme, Ze si v poledne kolem dvanacté
pomyslite:, Dneska uz toho vseho mdm plné zuby!" Ale to prece pfi
podrobnéjsim pohledu nemdize byt pravda uz proto, ze do té doby
jste uz urcité zvladli par véci, které vam nijak zvlast zatézko nepfi-
sly. Napfiklad jste se osprchovali, nasnidali, nakrmili jste dité nebo
domaciho mazlicka anebo jste cestou do prace poslouchali radio.
Mozna jste si kromé toho jesté i naplanovali néco na vecer, néco, co
vam nejen pfijde snadné, ale bude vam dokonce pfijemné, fekné-
me tieba, Ze hodlate sedét na gaudi a divat se na televizi.

At to obracite, jak chcete, véta ,Dneska uz toho VSEHO mdm
plné zuby!" neodpovida tak docela pravdé, i kdyz si toho sebeklamu
hned nevsimnete. To, ¢eho si ale viimnete zcela jisté, jsou nasledky
této nendpadné, IZi" Vyzkousejte si to. Jen co si onu zminénou my-
slenku nechate projit hlavou az do konce, citite, jak vas opoustéji
sily a vsechno se najednou zda byt mnohem namahavéjsi.

Jedna jedind myslenka, pfesné vzato jen jedno jediné slovo
vede k tomu, Ze se vém prace zbytecné vlece. Mze se dokonce
stat, Ze se budete podvédomé ulejvat” a budete potfebovat kdvu
nebo cigaretu nebo si trochu zabrouzdate na internetuy, abyste se
rozptylili. Nebo se zacnete zabyvat UpIné jinymi vécmi, které sice
¢lovéku jdou od ruky, ale momentalné nejsou ani daleZité, ani na-
léhavé. A pokud je nékdo beztak uz v ¢asové tisni, timto zplso-
bem si navic pfidéla jesté vycitky svédomi, takze nédlada mu tim
spis jeste klesne.

Jak se nechytit do pasti generalizace

Asi si to dokaZete jen téZko predstavit, ale jakmile se vam podafi
vyhnout se generalizacim a misto toho konkrétné pojmenovat,
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co vas SKUTECNE roz¢iluje, miizete si usetfit spoustu energie
a také casu. Jak by toto ,konkrétni pojmenovani“ mohlo vypadat,
to bych vam rad predved! na pfikladu, ktery jsme si uvedli na za-
Catku. Nabidnu vam nyni ctyfi mozné alternativy, které jsou zdan-
livé vsechny,pravdivejsi” nez generalizovana myslenka,Dneska uz
toho VSEHO mdm piné zuby. Jisté se tyto,konkretizace” nehodi pro
kazdého, ale pfi dalsim ¢teni vas urcité napadne i néjaky pfiklad,
ktery by se dal pouZit i ve vasem bézném Zivoté.

« Natu schlzi dnes nemam vibec naladu.

- Tomuhle telefonatu bych se nejradéji vyhnul.

« Ta schlzka rodicovského sdruzeni dnes tedy zase trvd mno-
hem déle, nez je nutné.

« Krudci, ledni¢ka je prazdna. Ted abych je5té po naro¢ném pra-
covnim dni vyrazil na nakup.

Mozné si uz pfi prvnim ¢teni vsimnete, jakd je to Uleva, kdyZ jasné
pojmenujete to, co vam zrovna vadi, misto abyste neuvazenou
generalizaci vSechno hodili do jednoho pytle a oznacili jako za-
téZ. Nebot nyni mlzete (mozna poprvé v zivoté) jasné vymezit,
jak dlouho ta obtézujici zaleZitost skute¢né trva. Pfi zminéném te-
lefonatu to moznd nebude ani deset minut, schlize a nakup jsou
vyfizeny také vétsinou do 45 minut, a dokonce i ta schtizka rodi-
Covského sdruzeni potrva pfinejhorsim dvé hodiny misto hodiny
a pal.

To je, podle okolnosti, pofad jen néco mezi 10 a 120 minu-
tami, které néjak musite pfekonat, ale ten ochromujici pocit vam
uz rozhodné neotrévi ani pdl dne. Cim krat3i je jasné definovany
as, béhem kterého musite udélat néco, do ¢eho se vam nechce,
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tim snaze se vam podaffi se potfebnym zptsobem motivovat. Pro-
toZe je obrovsky rozdfl, jestli ¢lovék ma VSEHO piné zuby, nebo
JEN musi zatnout zuby na pfistich deset minut, kdy bude mit ne-
prijemny telefonicky hovor. Kdyz je to vyfizeno, pocitite okamzi-
té vyraznou Ulevu a také mate hned zase vice energie, diky Ce-
muz pravdépodobné také budete marnit méné casu utésnymi, ale
malo efektivnimi ¢innostmi.

Re$eni nagich problémti lez{ malokdy tam, kde je
hleddme

Davody, proc se lidé tak dlouho prepinajf, az skonci s vyhorenim,
byvaji ¢asto naprosto pochopitelné. Napfiklad to mize byt silny
pocit zodpovédnosti vici roding, koleglim nebo také svym za-
méstnanctm. Roli hraji také finan¢ni ddvody, jako dluhy nebo
platebnf terminy, a stejné tak i zakofenéné a zastaralé predstavy
o tom, jak ma vypadat skutecna prace.

Vim, o ¢em mluvim, protoze v jednactyriceti letech jsem sam
trpél tak silnym syndromem vyhofenti, Ze jsem byl rozhodnut zaho-
dit vsechno, co jsem az do té doby vybudoval. Mdj strach z toho,
7e bych mél jesté jednou prozivat takovou depresi, jakou jsem mél
jiz kdysi jako mlady muz, byl tak velky, ze bych byl udélal témér
vsechno, abych se zase cftil volny a bez starosti.

Ale mél jsem Stésti! Protoze jsem narazil na lidi, kteff mé do-
kazali vérohodné presvédcit, ze z mé situace existuje vychodisko.
Musel jsem ovsem byt ochoten zpochybnit naprosto vsechno, co
jsem do té doby bral jako nezpochybnitelné a jediné mozné. Pro-
toZe jsem viak uz beztak byl pfipraven viechno zahodit, tento krok
mi nadtésti nepfisel nijak zvIast zatézko. Co nasledovalo pak, bylo
obdobi ucenf a Zasnuti, kdy jsem stdle znovu zjistoval, Ze feSeni
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svych problémd bych asi sotva mohl najit tam, kde bych je byl rad
vidél.

Takze by ani nebylo nic divného na tom, kdyby se vam né-
které ze strategil, jez za chvili pfedstavim, zpocatku zdaly Silené,
pfehnané, nerealistické nebo dokonce absurdni. Alespori mné
to tak pfipadalo, kdyz jsem o nich poprvé slysel. Pfesto jsem se
do toho pustil a byl jsem v mnoha ohledech odménén. Od té
doby jsme spolu s kolegy dokézali timto zplsobem dostat
7 pasti vyhoteni tolik lidf, Ze vdm mohu jen doporucit, abyste
to zkusili alespori na par tydnU. ProtoZe, jak kdysi vystizné fekl
Albert Einstein:

,Problémy se nikdy nedaji vyresit stejnym zplisobem uvazovd-
ni, jako byl ten, ktery ved| k jejich vzniku.”

Naostfete si pilu

Nejlepsi ochrana proti vyhotenf spociva v prvnf fadé v tom, Ze
identifikujete co mozna nejvice zlodéjd energie a ¢asu a vyradite
je. Nékdy pfi tom bude nutné, abyste vice ¢&i méné prestrukturo-
vali své pracovni postupy. Jakmile o tom za¢nu mluvit, mnoho
nasich pacientd se v prvni chvili vydési a couvne. A jesté nez se
vlibec dozvédi, jak by takovato restrukturalizace mohla vypadat,
reaguji né&jakym dogmatem, jako tfeba:

vV mém pfipade je to prosté tak, jak to je. Néjaké véts
zmeény v soucasné dobé prosté nejsou mozné!”

Pokud se nam pak pfece jen podafi nékolik zZlodéjd energie a ¢asu
Uspésné zlikvidovat, znf to vétsinou uz docela jinak:
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,Nikdy bych si byl nepomyslel, Ze to bude mit takovy
efekt. Ted uz konecné chapu, proc jsem se celé ty roky tak
drel, aniz bych se k né¢emu dopracoval”

Nektefi lidé jsou bohuzel natolik v zajeti rutiny, Zze prehlizeji i ta
nejjednodussi feseni. Den co den dal feZzou tupou pilou, co? je
sice tézkd prace, ale efektivni zrovna neni. Pokud by si dopfali
chvili klidu, doslo by jim, Ze by bylo chytfejsi si tu pilu nabrousit,
protoze tim pak usetfi ¢as i energii.

Samoziejmé také ostreni pily” vyzaduje cas. A ¢im vice je ¢lo-
vék ve stresu, tim méné tohoto cenného zbozi ma, alespor se mu
to tak jevi. To, ze se v3ak toto vynalozené Usili vyplati a ¢asu pak
budete mit vice, je alespon pfi pohledu zvenci zfejmé. Nejinak to
je, kdyz se rozhodnete odhalit své osobni zlodéje energie a ¢asu.
Védomeé si hlidat, ktera dogmata, které generalizace a chyby v uva-
Zovani vam dosud staly v cesté a branily vam Zit hezky a uvolnéné,
sice zpocatku vyZaduje trochu casu, ale je to dobra investice, bez
ohledu na to, zda je vase vyhofeni soukromé nebo pracovni po-
vahy a zda jste zaméstnanec, osoba samostatné vydélecné ¢innd
nebo podnikatel. NeZ se viak do toho ddme a naostfime i vasi pilu,
je nutné provést poctivou inventuru.

Vylozte karty na stal

Bezkonkuren¢nim spoustécem ¢islo jedna zUstava v pfipadé vy-
hofeni nespokojenost v zaméstnani. Zménit néco k lepsimu se
tady skute¢né muze podafit jen tehdy, kdyz k sobé budete na-
prosto poctivi. MoZzna mate zaméstnani, kam jste kdysi nastupo-
vali s velkym idealismem, ale dnes uz vas jenom vycerpava. Pokud
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je vas plat uz jen néco jako jakési bolestné, bylo by na ¢ase tuto
zlatou klec opustit.

Totéz plati, pokud se svym $éfem komunikujete jiz jen tehdy,
kdyz vam zase jednou vytyka néjakou chybu nebo pozaduje dalsi
praci pfescas. Investujte svUj ¢as radéji do nékolika dopisd, kterymi
oslovite potencialni nové zaméstnavatele, nez abyste jej travili pre-
scasy, za které vam nikdo ani slusné nepodékuije.

Pokud jste naopak sami zaméstnavatelem, muizete se konec-
né rozloucit s pracovnikem, ktery vam stale pUsobf jen samé pro-
blémy. Je pravda, Ze najit dobré zaméstnance mUze byt vyzva, ale
je to vyzva, kterd se rozhodné vyplati, i kdyz na to nejdfive budete
muset vynaloZit ¢as a penize. Uvédomte si proto, Ze Spatni zamést-
nanci stoji nejen ¢as a nervy, ale otravuji také atmosféru v celé fir-
mé a v tom nejhorsim pfipadé kvali nim odchazeji i ti dobfi.

Kdo Zije v nestastném manzelstvi, které existuje vlastné uz jen
na papife, ten by si také jiz mél byt delsi dobu védom, co ho pfi-
pravuje o vétsinu zivotni energie. UZ jste si nékdy poloZili otdzku,
jak dlouho to jesté hodlate vydrzet? Mnozi v takovém pfipade od-
povidaji:,Az bude splacena hypotéka’, nebo,Az budou déti velké”.
Spocitali jste si, kolik by to jesté znamenalo let? Myslim, Ze Zivot je
prilis kratky na Spatné vztahy, navic mate pfece byt vzorem svym
détem. Kdo se nerozchazi jen kvali détem, ten svym détem mimo-
dek vstépuje nasledujici dogma:

,Milé dité, az ve vztahu nebudes stastné a samo uz bu-
de$ mit déti, bohuZzel se nesmite rozejit. | kdybys z celé té
situace melo onemocnét, iluze o spofadané rodiné ma
prednost!
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Skutecné jste presvedceni o tom, Ze tim pro své déti délate to
nejlepsi? Pokud jiz delsi dobu uvazujete o rozvodu, jenom vam
k tomu chybf odvaha nebo nevite, jak to mate udélat, nechte si
poradit od nezdvislého profesiondla. At jiz to bude parovy tera-
peut, psycholog nebo kou¢ — vztahova krize neni néco, co byste
museli zvlddat sami.

Provérte si své ,hodnoty“ i to, kdo z nich co méa
Zrovna jedna z nejuzasnéjsich lidskych schopnosti — empatie - se
mUze stat nejvétsim prokletim. Néktefi lidé jsou schopni s jistotou
odhadovat, co potfebuiji ti druzi, soucasné ale jsou sami témef
neschopni se postarat o své vlastni potreby. Mze to znit prekva-
pivé, ale jeden z hlavnich dGvodd, pro¢ lidé v tom pravém slova
smyslu,vyho'f" je,slusné chovani”.

Hodnoty jako ohleduplnost, skromnost, respekt, zdvofilost
nebo pocit zodpoveédnosti jsou bezesporu patefi kazdé civilizova-
né spolecnosti, a ani ja bych se bez nich nechtél v zadném pripadé
obejit. Dobré a ohleduplné chovani vsak neznamend, Zze se musite
obétovat a nechat se vyuzivat. Kdyz napfiklad mate zaméstnance,
ktefi se neustale vyhybaji praci na Ukor ostatnich, nebo $éfa, ktery
vas zdima do posledni kapky, pak si tito lidé nezaslouzi ani vasi loa-
jalitu, anivas pocit zodpoveédnosti. | pfatellim a pfibuznym mUZete
nékdy fict,ne” Nemusfte nikomu dokazovat, Ze jste skvély ¢lovek.
Sdilejte svij ¢as a svou energii nejradéji uz jen s lidmi, ktefi tento
dar také skutec¢né umi ocenit a projevuji vam respekt a uznani, jaké
si zaslouZite.

Tim, co ¢lovéku brani, aby na neuspokojivé situaci néco zme-
nil, jsou ovsem ve vétsiné piipadd zase jen falesna dogmata. Ten,
kdo napfiklad pro svoji firmu neustdle pracuje pfescas, aniz by
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za to byl pfiméfené odménén a ocenén, se s nejvetsi pravdépo-
dobnostf Fidi néjakym takovymto dogmatem:

JLepsi praci nenajdul”

Toto dogma je zvIasté nebezpelné, protoze je to zaroven i jaké-
si proroctvi, které se samo naplnuje. Kdo si namlouva, Ze zadné
uspokojivé a dobfe placené zaméstnani najit nemdze, ten je po-
chopitelné ani nezac¢ne efektivné hledat. Mnohem konstruktiv-
néjsi a uzite¢néjsi by misto toho bylo nasledujici tvrzent:

,Povolani znamena, Ze je clovek povolan. Musi pfece exis-
tovat prace, kterd je pro mé ta prava, a kdo hledg, najde!”

Kdo svoje zaméstnani nejen vykonava, ale citi se k nému povolan,
ten si také bude podstatné méné c¢asto stézovat na nedostatek
energie, protoze mu prace bude prfipadat vyrazné snadnéjsi. | ko-
nicek se pfi trose kreativity a nasazeni mlze stat povolanim, jak
presvédcive dokazuje tento pfiklad z mé praxe:

Do ordinace k ndm pfisel tfiactyficetilety muz s akutnim syn-
dromem vyhofeni. Pracoval jako zaméstnanec v jedné reklamni
agenture a stéle vice trpél pod tlakem, ktery na néj vyvijeli jak jeho
séf, tak zakaznici, které mél na starosti. Jeho nékdejsi prace snd
zmutovala v no¢ni maru a zéroven se kolem rojilo stéle vice ctiza-
dostivych novackd, ktefi by byli ochotni pfevzit jeho misto za po-
lovi¢ni plat.

PFi nasi prvni schlizce jsem se jej zeptal, jestli je néco, pro co
se jesté skute¢né dokdze nadchnout. Ukazalo se, Ze vasnivé rad
cestuje. Poznavani novych zemf a kultur jej naplhovalo takovou
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radosti, ze kdyz o tom mluvil, doslova se mu rozzafily oci. Kdyz
jsem se ho vsak zeptal, pro¢ tedy na tom nezaloZi své povolani,
zafe rdzem pohasla a nadsledovalo toto svazujici dogma:

,1im se pfece neda uzivit”

Toto dogma bylo tak silné, Zze ho jesté nikdy nenapadlo, aby
do vyhledavace na Googlu zadal:,Jak Zit z cestovani’, a to i pfesto,
7e denné pracoval s pocitaci, socidlnimi médii a online marketin-
gem. Tak jsem jej k tomu povzbudil, a on konec¢né pfisel na to, Zze
lidé, ktefi pisi cestovatelské blogy, tedy na internetovych stran-
kach informujf o svych cestach, z toho mohou Zit velice dobre.
Prijmy téchto ,tuldakd z povolani, ktefi cestuji vsude po svété, se
pohybuji vétsinou mezi 2500 a 5000 euro, podle toho, jak pilné
bloguji. Kdyz jesté vezmeme v Uvahu, Ze ve v&tsiné zemi ma euro
podstatné vétsf kupnf silu nez v Némecku, mélo by navic byt jas-
né, Ze aby se takovy bloger mohl vénovat svému povolan, ani se
nemusi vzdat pohodli.

Doty¢ny muz, inspirovan touto novou perspektivou, jesté
téhoz vecera zacal poradat fotografie a videa, které nashromaz-
dil na svych dosavadnich cestach, a psat prvni kratsi texty. Mis-
to aby si zhrzené nalil pivo a sed! si k televizi, pracoval ted skoro
kazdy vecer hodinku na svém vlastnim cestovatelském blogu. Asi
o devét mésicl pozdeji uz jeho blog mél pres 30 000 sledujicich
a generoval pfijmy mezi 800 a 1300 euro mésicné. Kdyz o dalsich
Sest mesicd pozdéji jeho blogy poprvé vydélaly pres 2000 euro,
podal v praci vypovéd a vénuje se nyni uz jen svému povolani.
Syndrom vyhofeni mimochodem zmizel jiz podstatné dfive. Jako
by se rozplynul jen par tydnl poté, co se rozhodl, Ze si vedle své

150



