Velka €ervena koule
Kazdemu. Tohle se hodi vzdycky.

Jednim ze zplsobil, jak si predstavit véci abstraktni, je jejich
pievedeni do nazornych, nejlépe vizualnich pojmil. Napiiklad
strukturu organizace dobfe vyjadiime organigramem — pracovni
pozice je tu vyjadfena Uhlednym ctvereCkem, podfizeni jsou
ctvereCky pod CtvereCkem manaZera a dohromady jsou spojeni
Carami, aby bylo jasné, kdo koho fidi.

Velka Cervena koule je také takova vizualizace — ukazuje, jak
zachazime s emocemi. Dejme tomu, Ze se v nasi praci vyskytne
problém — néco, co v naSich ocich snizuje dokonalost svéta,
néco, co v nas vyvola rozpor mezi je/mélo by byt. MliZe to byt
neschopny kolega, ktery néco mél zafidit a nezafidil, protivny
klient ktery si potad stézuje, $¢f, jenzZ nedokéze docenit nasi
inteligenci a proziravost, zadavatel, kterému se musi potad
vSechno vysvétlovat. Problém prosté je a tla¢i. MiiZzeme si
predstavit, jako by v tu chvili pfistala v naSich rukach velka
cervena koule — mi¢, ktery doty¢ény problém néjakym zpiisobem
husti, dofukuje.

Ptesto, Ze se s podobnymi situacemi setkavame uz od détstvi a
jako zivo€iSny druh mnoho desitek tisic let, pofad existuji
rezervy, jak stouto Ccervenou kouli =zachazet k vlastni
stoprocentni spokojenosti. Jedna skupina teorii tvrdi, Ze na viné
je meénici se prostredi, kter¢ znemoznuje jednoduché reakce typu
udef/ute¢ (viz metafora ,,Mamut a pohadka o stresu), dalsi
zdlraznuji slozitost a komplexnost situaci, na kter¢ se béZné
musime adaptovat. Pro srovnani — naSi nejbliz8§i ZzZivociSni
piibuzni, Simpanzi, si s Cervenou kouli dokazi poradit daleko
hife nez my a kdyZ se dostanou do situace znemoziujici ptimeé
feSeni (napfiklad odlouceni od blizké bytosti, které nemohou
ovlivnit) velmi rychle onemocni a mohou 1 zemfit.

7da se tedy, Z¢ mame naskok — nase zachazeni s kouli-
emocionalni frustraci neni sice optimalni, diky své rozumnosti a
moudrosti jsme ale vyvinuli potencial, jak se s ni vyrovnat ve
slozitych situacich, které si mimochodem v ramci nasi kultury



sami vytvatime. Pfes tu moudrost je nase zachazeni s kouli Casto
zcela intuitivni — védomé rozumné rozhodnuti do zpracovani
emoci zasahne jen zfidka. A to je Skoda — diky rozumov¢ reflexi
si mizeme vyrazné ulehit zivot — Cervena koule totiz néco vazi
a zejmeéna ti, ktefi se s kouli potkavaji ve svém zivoté Casto, pod
ni mohou 1 klesnout. Rozbor toho, co se da s kouli délat, da
nasledujici moZznosti:

e Nechat si ji.
Odpalit j1 nékomu dalSimu.
Nechat ji, at’ se rozpusti.
Zaftidit, aby se od Vas koule odrazely.
Néco z ni uplacat, pretvofit ji.
Chvili ji podrzZet a potom zahodit.
Dostavat se do situaci, kde se koule vyskytuji co nejlehci
a je jich malo.

Kazdy z nés voli pfirozené postup, ktery odpovida jeho naturelu.
Vsechny do jisté miry funguji, oviem pravé do jisté miry. Casto
V sob¢ obsahuji pasti a rizika, do kterych si ¢lovék miize velmi
snadno a hlavné zbytecné ,nabéhnout”. Nekteré z téchto
strategii jsou pfirozené a mame tendenci je délat automaticky,
jin¢ jsou dale od ,,zdravého rozumu*, neudélame je automaticky,
0 to zajimav¢jsi je potom moznost si je osvojit a rozsifit o né
svlyj rejstiik navodi ,,tohle délam s velkou Cervenou kouli Ja*.

V jednoduchosti plati:

Umim vic zpisobi zachazeni s kouli — Umim si poradit —
Mam spokojenéjsi Zivot

(at’ uz déldm cokoliv.)

Pojd'me si ted’ rozebrat vyhody a pasti jednotlivych strategii,
stejné€ jako priklady toho, co to v realném svété znamena:

e Nechat si velkou ¢ervenou kouli u sebe.

Bohous pracuje na pozici, ktera je charakteristicka nutnosti
komunikovat s lidmi. Jeho spolupracovnici se na ného obraceji
V pripade, kdyz néco potrebuji, a on to pro ne ma zaridit. Casto



se jedna o veci, které Bohous hrave zviadne a které bere jako
opodstatnéné. Jindy jsou to véci, ktere v skrytu duse vnima jako
,blbosti“ a Zadatele jako mirné receno ne zcela kompetentni.
Bohous se naucil nedavat najevo, co si mysli a co citi. Jste-li
kolegou Bohouse, miize se Vam na prvni pohled zdat vztah s nim
jako zcela bezproblemovy. Rozhodné se neda vici, Ze by se Vas
néjak dotknul nebo se k Vam zachoval nepratelsky. Jenom
nevite, na cem jste.

Tvari se stale stejne neutrdlné, jeho oblicej a gesta nevypovidaji
nic o postoji k Zadateli. Obcas kolegiim vyhovi lépe, obcas hiire.
Rozhodné na nem ale nikdo nepozna, jestli je zarazen do
Skatulky ,,nekompetentni“, nebo ,,unosny “.

Muizeme si myslet, Ze Bohous zvolil dobry zpiisob, jak s kolegy
vyjit — kdyby jim oteviene rikal, co si o nich mysli,
pravdépodobné by se v zaméstnani dlouho neohradl. Jenze —
V pribéhu casu se u néj objevuji problémy. Ma potize se
spankem, na pravé ruce se mu objevil tik, ktery ho nuti ji stale
krecovite svirat a rozevirat. Obcas je pro néj hodné tezke vstat
rano z postele a donutit se jit na pracovisté. Jeho zazivani také
neni v poradku. Pristihl se, jak hlasité krici na jednoho
kamardda, ktery mu vlastné nic neudélal. Celkem se da vici, ze
V Zivoté neni prilis spokojeny.

Kus Bohouse je v nas vSech. Nechavani si velké Cervené koule u
sebe je prvnim mechanismem, ktery si pro zachazeni s emocemi
vyvineme Vv raném détstvi — nékdy v okamziku, kdy nas rodice
pod tlakem piesvédcili, Ze neni dobré pro kazdou mali¢kost
hned plakat a dé€lat scény. Vyhodou strategie je, ze diky ni
dokdZzeme vyjit s okolim. Nebudeme zatfazeni do kategorie
,kverulant”, ,;rozmazleny fracek®, nebo ,,potizista®. DokaZzeme
se prosté¢ od emoci odstithnout, délat, Ze neexistuji. Jenze. Kdyz
to délame dlouhodobé a pordd, je skoro jisté, Ze narazime.
Modelovy Bohous v nasem piikladu zacal trpét vegetativnimi
potizemi. Nékdy BohouSové dojdou do stavu, kdy se k témto
problémim pfidruzi jest€¢ cynicky nezajem o problemy
ostatnich, nechut’ se s nimi stykat a nakonec vyslovené strach
z lidi, projevujici se navenek neochotou a hrubosti — jakoby



velka Cervend koule zapdlila a spalila v§echen potencial a chut
do prace v BohouSové nitru — mluvime o syndromu ,,Vyhoteni‘
(Burn-out syndrom). Na nékterych pracovnich pozicich jsou
cervené¢ koule tak velké, Ze je podobnym stavem po cCase
ohrozen témétr kazdy. Celkova atmosféra v organizaci potom
miuize rozvoji syndromu jesté napomoci. Dalsi pasti ponechavani
velké cCervené koule u sebe sama je vyloZzené somatické
onemocnéni — muzete zjistit, Ze vegetativni obtize jako vysoky
krevni tlak, problémy se zazivanim ¢i napétim pterostou do
regulérniho infarktu, mrtvice nebo Zaludecnich vieda. U téchto
poruch je psychosomaticka slozka (podil mizern¢ho zachéazeni
s velkou Cervenou kouli) vSeobecné¢ znama, dovedete si ale
predstavit psychosomatikou zlomeninu nebo autohavarii? A i
tam nas muze tato strategie dohnat — na§ organismus si prosté
potiebuje n¢jakym zplisobem ulevit a uplné ho nezajima, ze se
pfitom poskodi. Velka cervena koule je prosté piili§ té€Zka na
dlouhodobé neseni. Jsme na tom v podstaté podobné jako ten
Simpanz v uvodu — jenom neumieme rychle a najednou, ale
postupné, civilizované se budeme trapit mnoho let.

e Hodit velkou ¢ervenou kouli na nékoho dalSiho.

Petr obcas vybouchne — kdyz se mu néco nelibi, nevaha to dat
najevo zvySenym hlasem, nékdy i silnymi, nevybiravymi slovy.
Jeho podrizeni od néj obcas odchazeji rudi v obliceji, damam se
nekdy tresou kolena a s obtizemi zadrZuji plac. Nekdy, kdyz se
problém neresi podle jeho predstav, se objevi vztek v maximalni
podobé — mlati rukou do stolu a slova, ktera od néj jeho
podrizeni slysi, by byla obtizné publikovatelna. Po chvili se
uklidni a jakoby o nicem nevi.

Pavla je trochu jiny pripad — pracuje jako specialista v oddeleni
nakupu. Zejména v obdobich, kdy je prace hodné, castuje svoje
kolegy jizlivymi a nevybiravymi pozndmkami. Casto jeji
pripominky nemaji priliS redlny zaklad — jadro je néjaka
drobnost, ,,strefuje se ale spise do osobnosti dotycného nez do
jeho projeveného chovani. Je ironicka, typicky pouzivda slova



Vopacném vyznamu, nez je bezné. Hodné poznamek je
neprijemnych diky tonu hlasu. Teprve kdyz je slysite, chapete,
jak neprijemné jsou. Tezko si miizete nekomu stezovat, kdyz Vam
nekdo rekne ,, Ty mas ale hezky klobouk, to sis ho porizovala
sama? “. \ zaméstnani md malo pratel a nikdo se s ni nechce
stykat vice, nez je bezpodminecné nutne.

Prokop pracuje jako vrdatny. Nekdy v hovoru pouZije
v souvislosti s firmou, ve které pracuje, a jejimi zaméstnanci,
odsuzujici nebo neslusny vyraz — nejspis byste o nem rekli, ze
neni loajalni. Rozciluje ho napriklad, Ze ho prichozi
zameéstnanci nedostatecné zdravi. V soucasnosti vymyslel a
prosadil u svého nadrizeného, zZe se pro registraci prichodu a
odchodii zavede elektronicky systém — kazdy zaméstnanec bude
muset pri prichodu a odchodu prilozit kartu na senzor.
V rozhovoru s prateli priznal, zZe pro administrativni
zaméstnance zameéstnavatele je presny prichod v podstaté
zbytecny. ,, Predpisy jsou ale predpisy*, dodadvd, ,,a kdyZz jim
bylo zatezko zdravit, nemaji si proc stéZovat “.

Petr, Pavla 1 Prokop maji jedno spolecné¢ — i kdyZ jsou jejich
strategie pozménény ruznymi pracovnimi podminkami,
temperamentem a osobnostmi, s c¢ervenou kouli zachazeji
obdobné — prosté ji hodi nékomu dalSimu. Pro své chovani
naleznou rizna vysvétleni — nékdo se odvola na pracovni pravo,
jiny Vam vysvétli, Ze bez pottebného tlaku by jeho podtizeni
hife pracovali, dalsi svoje chovani prosté¢ popie. Hazeni velke
cervené koule na druhé ma tu vyhodu, Ze se potom citite Iépe.
Hézeni na druhé je o néco zralejSi nez nechavani si koule u sebe
— neposkozujete se tolik, ostatni Vas nebudou utiskovat,
dokazete se prosadit. Lide, ktefi ovladli tuto strategii, se nékdy
stavaji 1 Séfy — jejich nadfizeni je povySuji, protoZze jim
Imponuje razance, se Kterou dokazi ostatni ,,srovnat®, popfipadé
,usadit®, nebo ,,prosadit, aby se véci délaly tak, jak se spravné
délat maji*. Nékdy dokédzi od své strategie udrzet odstup,
,polapit ji do klece* racionality a uzit pouze v piipad¢, kdy nese



vysledky — pak se hazeni kouli ,,naoko* mulize stat 1 efektivnim
fidicim nastrojem.

Pasti je efekt, které bude mit takové chovani na ostatni.
Rozhodné se neda fici, Ze by Petr, Pavla nebo Prokop pfispivali
K vétsi pracovni spokojenosti zamé&stnancti nebo tmelili pracovni
tym. N¢kdy dojde i k tomu, Ze zaméstnanci firmu opusti, nez
aby se snimi museli stykat. Ostatni omezi kontakt s nimi na
nejnutnéj$i miru. Pokud nemaji Petr, Pavla nebo Prokop velmi
dobr¢ pracovni vysledky, miize se stat, ze kviali své konfliktnosti
pfijdou o préci jako prvni, pokud nadfizeny usoudi, ze tym je
tteba obménit. Lidé, ktefi hazeji Cervené koule na ostatni, pak
prochézeji Zivotem s nepfijemnymi pocity, citi, Ze jim nikdo
nerozumi, Ze spole¢nost je $patna, v§ichni okolo nich jsou tupci,
kteti je nechdpou. Kdyz se zamysSlim nad disledky, které
s sebou hazeni Cervenych kouli na ostatni nese, napadd mne
jesté moralni hledisko. Mam prost€ pocit, ze byt protivny na lidi
jenom proto, Ze neumim se svou ¢ervenou kouli nic lepSiho,
neni hezké a nepfispiva to k tomu, aby byl svét lepsi. Takze
jestli mi cheete udé€lat radost, radéji se této strategii vyhnéte ©.

e Nechat velkou ¢ervenou kouli, at’ se postupné rozpusti.

V klidu vieze na zddech, s rukama i nohama volné polozenyma
podél (trochu jako pozice zvana v joze optimisticky ,,mrtvola“)
zamérujme svoji jemnou pozornost na

Jednu ruku (od prstii pres dlan, zapésti, predlokti, loket, paZi a
rameno)

Druhou ruku (dtto)

Jednu nohu (od spicky prstu, pres chodidlo, nart, patu, kotnik,
Iytko, koleno a stehno)

Druhou nohu (dtto)

Trup (hyzde, bricho, zdada, hrudnik, ramena)

Hlavu (krk, viasova cast, usta, tvare, nos, oci, celo) ... a tak
ddle, a tak podobne.

Tenhle navod patfi mezi kontraintuitivni — vzdalené zdravému
rozumu kazdodenniho Zivota. VZdyt kdo normalni by o své viili



lezel na zadech a ptedstavoval si podobné ,,blbiny*! Spousta
podobnych Cinnosti ale intuitivni je — od sledovani televize,
¢teni novin nebo knizek, pfes popijeni s prateli nebo traveni
Casu s rodinou. Ve vSech téchto piipadech ,pieladime®,
zabyvame se néCim jinym neZ situacemi, ve kterych na nas
velké Cervené koule padaji. KdyZ to provadime dostatecné a
cervené koule nejsou pfili§ veliké, koule se rozpusti — prosté
tim, Ze jim poskytneme dost casu. Optimdln€ ma takhle
fungovat dovolena — kdyz se po ni zase téSite do prace, splnila
svlj ucel. Vyvazit ptiméteny odpocinek a pracovni vypéti mize
byt nékdy hodné naro¢né, a v takovém piipadé se da sdhnout po
metodach, které odpocCinek prohloubi a zintenzivni — tfeba po
vyse uvedeném navodu. Dalsi podrobné navody naleznete pod
metaforou Zlaté rybky v tomto textu, nebo v jakékoli publikaci
o duSevni hygiené, poptipadé na kursech relaxaci — podle mych
zkuSenosti patiti k tomu nejlépe pouzitelnému, co miize
praktickd psychologie Clovéku nabidnout. Pasti rozpousténi
cervené¢ koule muze byt balanc, vyvéazeni energie, kterou
vénujete rozpouSténi a ziskavani kouli. Kdyz se vtom
rozpousténi zapomenete — potom se zméni cely Vas Zivot. Misto
Cloveéka, ktery pracoval a po praci odpocival, budete ¢lovékem
cele ponofenym teknéme do jogy, aktivnim cClenem né&jaké
nabozZenské skupiny, opilcem v mistni restauraci,
nezaméstnanym povalujicim se u televize ... Tieba se Vam
podobna zména zivotniho stylu bude vylozené¢ libit a budete mit
pocit, ze jste Cervenym koulim unikli, nékdy si po cCase
uvédomite, ze jste piisli o vic, neZz jste ziskali — zaleZi na
prosttedku, Vasi osobnosti, okoli. Opaénym extrémem je Uplna
rezignace na rozpousténi — ponofite se do prace tak, Zze pro Vas
neexistuje na sveété nic jineho, ucinite ze své osobnosti stroj na
efektivni profesni fungovani — a n¢jakou dobu Vam to vydrzi.
Po Case se nejspiS setkate s n€kterym mym kolegou z klinicke
branze a budete s obtizemi pracovat na tom, aby Vas Zivot zase
dostal néjaky smysl a mohli jste viibec nastoupit do néjakého,
treba uz ne tak lukrativniho zaméstnani. Ignorovat potireby své
psychiky mimo pracovniho vyZiti a profesniho rlistu znamena



skoro vzdy koledovat si o malér. Je prosté dobré rozpoustet
piiméfené — ani moc, ani malo.

Zajimava je situace, kdy se Cervené koule nejvice objevuji ve
Vasem osobnim Zivot¢ — a do prace chodite pteladovat a
rozpoustét. Typicka pro tuto strategii je vykonnost, ktera se po
case sniZuje, a narustajici doba stravena na pracovisti. Vyjimkou
nejsou zamgéstnanci, ktefi pfichazi do prace okolo paté ranni a
odchazeji po devaté vecerni, pifi podrobnéjsi analyze ale zjistite,
7ze udélaji méné prace nez ti ,,osmihodinovi“(syndrom
workoholismu). Prace je prosté na rozpousténi méné vhodna,

W W W

e Zaridit, aby se od Vas koule odrazely.

Karel: ,,To by bylo asi nejlepsi. Pro¢ bych se meél morit
S cervenymi koulemi. Proc¢ bych mél vitbec chytat néco, co mi je
Z duse protivné, s ¢im si pak musim néjak poradit, co mi miize
prinaset spoustu problémii? Prosté se mné néjakd koule
nedotkne a hotovo. Hotovo. Hotovo? *

Ze zkuSenosti vime, Ze s frustraci, negativnimi emocemi,
stresem nebo zatéZi zachazeji rizni lidé rizné. Co je pro
s opovrzlivym odfrknutim a dalsi dokonce s ismévem. N¢kdy,
zeyména kdyz patfime mezi ty hite zvladajici, bychom byli radi
na misté tdch, kterych se hned tak néco nedotkne. Castym
vyrokem je ,,to musi byt v ¢lovéku uz od narozeni“. Je to
pohodIné. Prosté¢ mame smillu — a tém Stastnym miizeme akorat
zavidét. V metafofe ,,Cubicka” to rozvadim podrobnéji. Na
tomto misté snad jen tolik, Ze 1 kdyZ uceni boli, kazdy z nas se
muze v ,,odrazeni kouli* posunout. Hodn¢ metafor z této knihy
vlastné mapuje praveé tuto oblast — jak, jakym zpusobem, co za
to. Velké Cervene koule se od nas budou odrazet tehdy, budeme-
li mit dost dovednosti k jejich odrazeni. Komunikacnich,
abychom je neutralizovali hned na zacatku (metafora Tygr a
Drak, Medvédi). Autoregulacnich, abychom posilili svoji
psychickou odolnost (metafora ,,Cavana“, ,Zlatd rybka®).



Osvojit si dobré ovladani socidlnich a autoregulacnich
dovednosti (oznacuji se taky jako mékké nebo jemné
dovednosti, ,,soft skills*) je ukol dlouhodoby, vSichni na ném
cely zivot pracujeme. Pokud se k spontannimu tréninku ,,soft
skills* ptfidame jesté reflektujici, zazitkovy trénink védomy,
délame pro odrazeni Cervenych kouli opravdu hodné.

Za pozornost stoji modelovy piiklad s Karlem: Cervené koule se
nezbavime, pokud si prosté fekneme, Ze Zadna neni. TO ma
nejblize k BohouSové strategii, kdy kouli jesté navic popfete.
Clovéka, ktery koule zvlada, poznate spise podle toho, Ze o
svych frustracich a zatéZzich dokaze mluvit uvolnéné, s uréitym
nadhledem, n¢kdy se smyslem pro humor. Ma to ,,srovnané®, vi,
pro¢ se u n¢j objevi jakd emoce, a je pfipraven ji proZzit, spise
nez aby ji potlaCoval nebo ignoroval. Zna svoje moZnosti a
meze, znd cenu, jakou zaplati za dosazeni cile. Dokéze péstovat
svou ,,.Bramboru‘ a byt blizko slupky.

e Néco z koule uplacat, pretvorit ji.

Morihei Uesiba byl v mladi slabym a neduzivym chlapcem.
Démosthenes koktal, mluvil tise a mél tiky.

O vysce Napoleona bylo taky napsano hodné.

Dale Carnegie byl nesmely, skromny mlady muz.

Publikace o osobnim rozvoji jsou plné ptikladd lidi, kteti TO
dokazali — proménili svillj handicap na oslnivy uUspéch. Pozadi
piibchu je v téchto ptipadech totéz — usilovnym zaméfenim na
ménccennou stranku svych dovednosti dokazali néco tvirciho —
prosadili je jako mistr bojovych umeéni, fenomenalni fecnik,
vynikajici vidce, autor knih osobniho rozvoje. Piiklad tahne —
autofi knih predpokladaji, Ze co se podafilo jim, podaii se v CO
nejvetsi mife 1 nam. Alfred Adler dokonce vytvofil teorii, podle
které pravé védomi ménécennosti v konkrétni oblasti motivuje
ke zvySenému usili, které Clovéka vynese k tispéchu — nebo
zanese na scesti, podle toho, jak se na kariéru takového
Napoleona divate. Rad bych Vasi pozornost upiel ponékud
jinym smérem — neni dulezit¢ a nejspiS§ se nikomu z nés



nepodaii stat se takovym fenoménem, jako byli ve svych
oblastech vySe uvedeni panové, stoji ale zato pouzit ten
mechanismus:

Zjistim svou slabou stranku - naptu do ni své Usili — zam¢fim se
na tvoiivé zpracovani toho, co se objevi.

Tvofivost je kouzelny prostiedek. Je piekvapujici, jak malo ve
své praci tvofime néco nového, originalniho, néco, k ¢emu jsou
nam na nic zab&hané postupy a rutina. Pokud ve svém zachazeni
s velkou cCervenou kouli dokidZzu délat néco tvofivého a
zuzitkovat tak jeji energii, povedl se mi opravdu husarsky
kousek. Je vcelku jedno, zda budu zakladat rybniky, vyfezavat
dievéné loutky, malovat oleje, hrat na tahaci harmoniku (lidé
s témito zplsoby zachdzeni s Cervenymi koulemi v mém okoli
skute¢né existuji, timto je srdeéné zdravim). Dilezita je
aktivita, vytvafeni nového. Nejleps$i na tomhle postupu je
energie, kterou Vam to dodd. Pokud své cervené koule
rozpoustite, citite se odpocati. Pokud je pretvatite, doslova srsite
energii — vzdyt’ ta velkd Cervena koule vlastné neni nic jiného,
neZz nezuzitkovand, zatuhla, zacyklend energeticka konzerva
cekajici na pouziti. Neni to upln€ jednoduche, ale kdyz se to
podafi, je to fajn.

e Chvili kouli podrzet a potom zahodit.

Citime-li se naStvani a v afektu, nebo pokud nas tizi starosti
vSedniho dne, uskutecnime vhodné preladeni navazujicim
dychanim tohoto typu: Z hlubokého nadechu se zvednutyma
rukama obratime dlane smérem dolu, ale misto dlouhého
vydechnuti provadime kratké vydechy spolu s kontrakci brisnich
a mezizebernich svalii, kterych se nam do jednoho nadechnuti
vejde asi tak Sest. Vydechy provadime usty, hlasite a S kratkymi
pohyby rukou smérem ke stredu téla. Vypadd to ponékud
komicky, dilezitée je ale smich zadrzet - touto technikou
zvySujeme telove napéti. Cviceni miizeme podporit predstavou
napéti ci energie hrnuté rukama nékam do oblasti naseho
pupku. Cely proces opakujeme 2-3x, dokud nemdame predstavu



kompaktni cCervené energetické koule, nastradane kdesi
V brise...a potom ji najednou uvolnime. Uvolnéni provedeme
Z nadechu prudkym vydechnutim, spojenym se spontannim
vykiikem, pohybem ruky a dupnutim. Optimalni je forma, pri
které (témer) praskaji (cizi) bubinky a podlaha pod nami. Timto
vykrikem doprovazeji japonsti mistii bojovych sporii sve udery a
jeho razance sama o sobé udajné dokaze usmrtit mala zvirata..
Nam pomuze zbavit se napéti, preladit, usmrcovat nic
nebudeme.

Tenhle navod pracuje s obrazem cervené koule pfimo, zachazi
s nahromadénym napétim. Vychazime z piedstavy, ze hromadici
se napéti je dobré uvolnit, rozproudit néjakym fyzickym
pohybem. V bézném zivoté k tomu dochazi u sportu, manualni
prace, zeyjména tam, kde je ve hie svalova tUnava (tfeba
vytrvalostni béh, cyklistika) nebo destrukce (Stipani diivi,
bourani zdi). Nikdo po boxerském tréninku, ub&hnuti deseti
kilometrt, naStipani dvaceti Spalkti dfeva nemuze fici, Ze by
koule jeho stresu ¢i frustrace byla zvlasté velkd, nebo zvlasté
cervend. Pasti této strategie je ndmaha — S potéSenim ji néktefi
Z nas podstupuji v mladsim véku, se zranim (a vyskytem situaci,
kdy nam je odhozeni koule opravdu zapotiebi) se naSe ochota
hybat se cCasto snizuje. Pokud se citime duSevné unaveni,
nemame navic chut’ do pohybu — naSe télo interpretuje unavu
stejn€, jako by Slo o unavu fyzickou. KdyZz se prekoname a
podstoupime fyzicky pohyb, s tadivem zjistime, Ze nam udélal
dobte — jako by z nas néco (Cervena koule) spadlo. No a pokud
se presveédCit nedokdazeme, nemame na to Cas ani prostor,
vZzdycky zbyvaji konkrétni regulacni techniky, jako napftiklad ta
vySe uvedena. Dalsi naleznete u metafory ,,Mamut®, stejné jako
zdlivodnéni, pro¢ prave télesny pohyb tak dobie funguje.

e Dostavat se do situaci, kde se koule vyskytuji co
nejlehci a je jich malo.

Kdyby to tak vzdycky Slo! Obcas slySim staromilecke vykiiky o

prostém idylickém Zivoté pokojnych zemédé€lcu. I kdyby tento



zpusob Zivota ptfinaSel mensi mnozZstvi velkych Cervenych kouli
(o ¢emz pochybuji), je nepravdépodobng, Ze by se k nému kazdy
Znas mohl vratit, nebo by reorganizoval tak radikdlné sviij
zivotni styl. V. mém okoli nicméné podobné piipady jsou a
vyskytuji se zejména v souvislosti s krizi stfedniho véku —
piipady lidi, ktefi odesSli za zaméstnani a zacCali chovat kon¢,
utéky z mést do venkovského prostfedi. Nékdy je to hodné
podobné tomu piipadu, kdy c¢lovéka strategie rozpousténi
cervenych kouli dovede ke zméné& prostiedi, postojii a Zivotniho
stylu viibec. Zména zaméstnadni za méné ohrozujici je velmi
dobrym feSenim situace, pokud se dostaneme do stavu vyhoteni
(strategie, uvedena piipadem Bohouse). I tehdy je ale dobré
podpofit zménu prosttedi zménou ve zvladani velké cCervené
koule. Pasti v tomto ptipad¢ je naSe vlastni osobnost, ktera mize
vytvofit 1 vnovém prostiedi stejnou situaci — krasné je to
popsano v jednom starém filmu s francouzskym komikem de
Funesem, ktery jako emocionalné prozivajici manazer vyhovi
své manzelce, odejde na venkov a chova ovce. Po chvili rozjede
podnikani a film kon¢i naznakem, Ze se dostane do stejné
situace, jako byla vychozi.

Velké Cervené koule prosté zlstavaji vyzvou a nemiizeme si
vybrat, zda ji budeme Celit €1 nikoliv. MlZeme si ale vybrat, Ze
ji budeme celit s plnym védomim a vyuzitim potencidlu mozku
Homo sapiens.

Z knihy: Gruber, J. Cemu se to podoba, co by to mohlo byt?
Tres consulting s.r.o., Praha 2010.



