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Mgr. Irena HOUDKOVA

Business / Executive / Life Coach s certifikaci ICF (ACC)

IR

Lektor mékkych dovednosti vys$siho a TOP
managementu

Firemnimu vzdélavani se vénuji od r. 2001, od
I.2017 koucuji metodou Brain-based coaching,
ktera vyuziva nejnovéjsi poznatky z oblasti
neurovédy o fungovani mozku. Zaméruji se
pfedevsim na oblast komunikace, efektivity
a produktivity, motivace, feSeni konfliktt,
stresu, vyuziti lidského potencidlu. Sklienty
feSim nastaveni priorit, syndrom vyhofeni
i rovnhovahu mezi pracovnim a osobnim
Zivotem.

Kurzy zamérené na osobni rozvoj:

-individualni Business / Executive / Life
koucink

- Efektivni leadership

- Koucovani pro manazery

- Stress a Time management

- Work - Life - Balance

- Syndrom vyhoreni a jeho prevence

- Techniky Mindfulness

Najdete mne zde:

@ BBC- Brain-Based coaching - absolvovano u jedni¢ky na ¢eském trhu v Neurokouéinku - Dr.

vladimira Tuky @ Inspirace z NLP a vyuziti v kou¢ovaci praxi (Coaching Systems) @ Mindset
Coaching - Mindset Academy €@ Intenzivni kurz KOUC s akreditaci MSMT (] Pravidelny
mentoring kou¢t - NeuroLeadership s.r.o. ) Supervize kou¢inku @ 1ntervizni skupina kouétt

z celé CR @ ¢lenka EMCC - European Mentoring and Coaching Council



E-book je Vase prvni pomoc pri stresu, vycerpani, Spatném spani, zivotni rozladénosti
a pocinajicim syndromu vyhoieni. Obsahuje ukazky z knihy, u které pravé dopisuji
posledni stranky a ladim dfive napsané kapitoly. Na dalsi, jeSté mnohem ,drsnéjsi”
zbrané pro boj se ZAKERNAKEM, jak syndromu vyhofeni fikam, si pockejte do podzimu
2021, kdy kniha vyjde.

Tato kniha vam pomtiZze dosdhnout vnitini pohody, dovede Vas k zamys$leni nad
otazkami, které si sami nekladete, nabidne vVam jiné pohledy. Diky koucovacim
otazkam mate moznost najit sva feSeni pro vasi konkrétni situaci a pro Vasi osobu.
Vy jste expert na sviij Zivot.

Univerzalni rady funguji jen do ur¢ité miry - nez narazi na bariéry, predsudky
a stereotypy vnasi hlavé. vV tématech, ve kterych hraje enormni roli myslenkové
nastaveni, zivotni zkusenosti, hodnoty i vychova, maji minimalni efekt.

E-book berte jako bufet. Nabidka je pestra. Co si zni vyberete a do jaké hloubky
prifesSeni Vasich témat ptijdete, to je zcela ve Vasich rukach.

Odhodte vase ocekavani, predpojatost i domnénky a pustte se do toho, at si
Z e-booku vezmete maximum.

Plizivy ZAKERNAK

Nejdfive si ho vSimnou Vasi blizci, pak nejblizsi pratelé, zména neujde ani VasSim

podfizenym ¢i spolupracovniktim. Ve chvili, kdy si jeho pfitomnost uvédomite Vy sami,
je uz vétsinou pozdé. Urcité si myslite, Ze Vas se to rozhodné netyka, a kdyby nadhodou
jo, samoziejmeé byste to na sobé poznali. Opak je pravdou. Ve vét$iné pripad vyhoreni

zacina dosti nenapadné...

Trefny je zde primér k Zabé. Kdyz se zaba dostane do horké vody,ihned se snaZi vyskocit.
Pokud vsak vodu s zabou budete zahifivat déle a teplotu zvySovat postupné, zabka si
nebezpeci viibec neuvédomi a bude si vesele plavat dal aZz do svého konce. Ani ji
nenapadne, Ze by se méla zachranit.

vétsina mych klientti pfiznaky vyhoreni pfipisovala stresu, inavé, nedostatku spanku,
prepracovani. Zpravidla nad nimi jen mavli rukou a jeli dale ve svém Sileném nasazeni
a tempu. Chvilkovou ztratou smyslu byti, nechuti k praci nebo pocitem smutku piece
obcas trpi kazdy, ne? Nejspis pro né bylo i pohodlnéjsi se tim viibec nezabyvat.

A voda se ohrivala dale...



Nebud'te zaba, nenechte se uvarit za ziva!

Zpozorneéte, jestliZze makate na své kariére nasledujicim zptisobem:
Prace, prace a zas prace...

Pracujete minimalné 12 hodin denné, idedlné i déle, ale predevsim po vecerech
a o vikendu. Rozhodné vse vyfizujete Vy sami, protoZe delegovani je pro slabochy, a to
Vy samoziejmeé nejste. Rict nékomu NE? Nepfipada v ivahu. Vy piece zvladnete vidycky
vSechno. Sup, Sup, sem s dalsi praci, sem s dal§imi projekty a dotazy. Ja to dam!

Stale on-line. Clovék nikdy nevi...

Svtij mobil i email kontrolujete maximalné s odstupem 15 minut. Mohlo by Vam utéct
néco podstatného. No a samozrejmeé na vse ihned odpovidate, jak se slusi a patfi. Mobil
mate vZdy a vSude pri sobé. Co kdyby...

Spanek? 4 hodiny jsou az, az!

Spankem rozhodné neztracite sviij drahocenny ¢as. Vyuzivate ho mnohem efektivnéji.
4 -5hodin je naprosto dostacujicich. Idealni je, kdyz do posledni chvile, tedy nez totalné
vycerpani padnete do postele nebo usnete na gauci u televize, vyfesite co nejvice emailf,
pripadneé jeSté napiSete sms s tikoly a dotazy svym kolegtim a podfizenym. Je jasné, Ze
jim svym proaktivnim zptisobem délate radost. Chcete pro né byt dobrym vzorem.

Cigarko uklidni, kava dobije!

Obdobneé jako se spankem je to i s jidlem - jedno denné staci. Pfedné to pozdné vecerni
doda télu potfebnou energii. Navic mate tu baje¢cnou moznost, si z lednicky vzit cokoliv
chcete, a hlavné v jakémkoliv mnozstvi. Pfes den se hazite do pohody 5 - 6 ¢i vice Salky
kavy. No a vasi roztékanou mysl zklidnite cigarkem.



Dovolena? Zbytecnost...

Pokud uz vVas rodina dotlaci jednou ro¢né na néjakou dovolenou, nikdy nezapomenete
pribalit PC. Dale vesSkeré potfebné materialy pro praci a vyfizeni dtilezitych pracovnich
zalezitosti, které by nezvladl nikdo jiny v praci vytesit. Jste pfece nenahraditelny.

Volny cas?

Paklize mimo praci mate i néjaky ten ,volny” ¢as, poradné si ho zaplnite. PfedevsSim
schtizkami a vecefi s obchodnimi partnery u kapky tvrdého alkoholu. Cas jsou penize
a ¢asu neni nikdy na zbyt. Ze svého Zivota jste tspésné vyskrtli opravdové pratele,
protoZe Ti Vas o néj jen zbytecné pripravovali. Co sport ¢i jiny koni¢ek? Bez toho ¢lovék
také v pohodé mtiZe zZit. No a kolik ho vénujete vlastni rodiné, to také dobre zvazujete.
Pfeci jen - nemate ho na rozdavani, ze? Zni vam to povédomé a takto zhusténé pékné

drsné? Voda se vari... Ale Vy jesté vyskocit miiZete!

Josef Novak - 46 let, Zenaty, 2 déti, manazer logistiky, automotive

Josef Novak je fiktivni osoba, ktera vsobé spojuje realné vlastnosti a zkuSenosti
klienti, ktefi se mnou syndrom vyhoreni fesili. Jeho pribéh vam nastini, jakym
zpusobem se tento problém da ti¢inné resit.




Patek: Odbouchavam snad tisici email a kone¢né balim. Odpichnu si. Lou¢im se
poloautomaticky s no¢nim hlida¢em. Mam za sebou dalsi dvanactku. Alespon je vecer
v kanclu klid a nikdo mé furt neotravuje a neleze za mnou s naprosto dementnima

vvvvv

proboha ta nase personalistka tyhle experty vybirala?!

Na parkovisti na mé ¢eka mtij nablejskanej Pasik. Aspon na nékoho je spoleh. Pusténé
radio, které vnimam sotva na ptil ucha, najednou upoutalo mou pozornost. Zbystfil
jsem. Je patek. A do préic. To znamenad, Ze mé zase ¢eka naroc¢ny vikend s rodinnymi
aktivitami a povinnou navstévou u mé milované tchyné.

Sakra, sakra, sakra. JeSté bych dneska potfeboval makat, ale musim se trochu vénovat
Zeneé a vyslechnout si izasné historky z té jejich slepic¢arny. JeSté ze ji staci, Ze tu a tam
prikyvnu. Tak to bych si zatim mohl v hlavé projit pfipravu na meetingy na pristi tyden.
At neztracim cas.

Aninevim, jak jsem zaparkoval. Sotva oteviu dvefe baraku a skrze zataté zuby procedim
pozdrav, uz to vypukne. Monika s Petrem se zase do krve hadaj, a Zena na mne ihned
zacina hrnout, co vSe dtilezitého se ji dneska stalo. Nemtizou bejt v§ichni aspon chvili
zticha a dat mi pokoj? Copak nevidi, kolik toho v praci mam navaleno? Vzdyt takhle
makam pro né. Pro jejich Skolny na vybérovych Skolach, znackové kabelky
a premrsténé drahého kadernika. Stejné nikdy nepoznam, Ze u néj Jana byla. Taky mi to
vzdycky slusné vycte. To ji nestaci, Ze to cvakam? Ach jo...

v noci: Je to tu zase. Noc co noc stejny ritual. Pfevaluju se, civim do stropu. Proc¢ jenom
nemiizu normalné usnout? Vzdyt jsem tak unaveny. Spal bych snad i ve stoje. Jasny,
musim jeSté detailné promyslet ten report. Vlastné bych se zitra jeSté mél podivat na
aktualizovany layout skladu. Poslal mi ho ten Roman vlastné? Doufam, Ze to zase
nepodélal. Musim to po ném radéji zkontrolovat. Fakt je lepsi si vSechno udélat sam.
Ostatni to tak akorat odflaknou a nasekaj tam chyby. Pak vypadam jako blbec ja. Kdyby
vSichni hakovali aspon tak z ptilky co ja...

A opét moje klasicka 4. hodina ranni. Zase cumakuju do tmy. Ted uz si prasek na spani
nevezmu. To bych byl pfes den nepouZzitelne;j.Ja si snad ptijdu udélat horky mliko. Pravy
bok. Levy bok. Nic. Ok, tak kdyz uz jsem vzhtiru, vyuziju toho. VSechno si to poradné
promyslim a rozplanuju. Vstavam, hazim poznamky do kompu, ktery mi hlasi dalsi
neprectené emaily. To mi nedaj pokoj ani o vikendu?! Odpovidam. Hotovo. Zpatky do
postele. Ted uz doufam konec¢né usnu...



Coze, to uz je 10 hodin? Citim se, jako bych snad ani nezamhouftil oko. Dejte mi kafe
a nechte mé bejt. To vé¢ény Stébetani uz mi leze na nervy. Jo, jo, vim to, dneska jedem
na obéd k tchyni. Hura.

Normalni pracovni den: Dal$i pfiSernej den pfede mnou. Samej meeting. Jeden za
druhym. KdyZ tam nebudu, zas mi néco utece, nebo se bude fesit néco z mého oddéleni,
tak kdyby se do nas nékdo navazel...

Se snad vSichni podélali, ne? Jak si mtiZou dovolit o tomhle rozhodovat bez pfedchozi
porady se mnou?! Tenhle nagelovanej panacek v rtizovy koS$ili uz mi fakt leze krkem.
Mlady ucho, skofapku na zadku, a jeSté mé tu bude poucovat. A to pfed vSema! Co si to
viibec dovoluje? Ur¢ité mu jde o mou zidli! Ja tuhle firmu znam jak svy boty. On je tu
mozna tak rok, dva? Ja ti ukazu, chlapec¢ku! Od tebe teda Zzddnou kritiku neberu. Od tebe
teda fakt ne. Vis o tom tak akorat...

Vyfizuju telefony. Projizdim emaily. JeSté Ze tyhle véci zvladam délat najednou. USetfi
mi to hromadu ¢asu. Mejluju, telefonuju, ob¢as vybéhnu do vedlejSich kancelafi pro
néjakou informaci. Ve dvefich stoji Michal, moje prava ruka, a taha mé na obéd. Vzdyt
tovidis, ne? Ted opravdu nemtizu, pfijdu pozdéji. Fréim dale. Emaily, telefonaty, vibéhy
do sousednich kancelafi, nasledné kontrola ve skladu.




Na stole na mé ¢eka obéd. Ten Michal je fakt kamos. Jezisi, vZzdyt ja mu jesté slibil, ze si
s nim projdu tu finalni verzi 8-D reportu. Laduju se studenym nécim, do toho jesté zobu
dalsi emaily. Silenej den. Koukam na hodiny, 16.15. To snad neni mozny! Propadam
panice. Jesté jsem ani nevyridil vSechny podélany emaily, natoz abych se dostal ke
svejm dnesnim tikolium. Musim kluktim z volejbalu to pivo odpiskat. Tohle pfeci musi
pochopit. Kazdej si nemtize vysedavat jen tak u pivka a ztracet ¢as. Tohle musim
dodélat, je to fakt dilezity. (pozndmka autora: jinymi slovy - kamaradi tedy tak dtileziti

nejsou)).

Mz v

~Povinna” vecere s auditory: Audit je za nama. Mame zelenou. Ale pristé se musim
trochu lip pfipravit na dotazy ohledné skladovani a dodrZzovani FIFA. No a dodaky
musim po mych lidech jeSté jednou sjet. Mohl jsem teda trochu lip odprezentovat
zakaznicky reklamace. U tyhle c¢asti jsem se vyjadifoval jako negramot. Nemél jsem
dostatek informaci, musel jsem varfit z vody. Pfeci si nemuzu dovolit fict, Ze tyhle

informace nemam, Ze to nevim, ale zjistim. Vypadal bych pak jako neschopnej idiot.

No a ted nas ¢eka dal$i super formalni posezeni ve Stejkarné. To zas bude vopruz. Porad
stejny témata dokola. Navic vcizim jazyce. U toho se musim tvarit pobavené
a angazované a jeSté si pamatovat, co mi kdo fika, abych udrZel hovor, kdyz za¢ne

vaznout.



Kdybych jen na tyhle opi¢arny nemusel chodit. Nesnasim to. Chapu, Ze se o auditory
musime fadné starat a za zelenou ,podékovat!, a drzet s nima basu v piti a rundach,
které na nas ucet neustale objednavaj.. K tomu vecCerni obZerstvi. Navrat domi
v rannich hodinach a zitra v plném nasazeni feSit problémy ostatnich a rovnat chyby
té bandy ulejvaki.

Usmév. Koukaj na tebe. Jasné vzdyt je vie bombasticky, uzivam si to tu s vama. Kecy,
kecy, kecy. UZ mé nebavi tahat dalsi a dalsi témata k rozhovoru. Jsou stejné oZrali pod
obraz. VSechny tyhle vecery jsou jen pretvarka. ,Levna” fraska. Radsi bych spal. Uz chci
domt. Ale musim tu s nima vydrzet, dokud to neutnou. Musim.

Jak Josefa popisuji podrizeni a kolegové?

Pepa byl dfive moc fajn chlap. Nase oddéleni jednou tydné chodilo na volejbal a pak
na pivo. Byla s nim sranda. Byl to takovy nas vécny bavic a hecar. Dokazal nas tym
i oddéleni perfektné namotivovat a tak néjak jsme diky nému drzeli vSichni pri sobé.
V praci vZidycky vSem pomahal a vychazel vstric. Ale poslednich zhruba 5-6 let, co ho
povysili, se dost zmeénil. Je vécné Spatné nalozenej, jako by denné vstaval zadkem. Uz
jsme si fikali, jestli nema néjaky problémy doma.

Pomoc sice stale vSem nabizi, ale my se mu v podstaté radéji vyhybame. Dostat se s nim
do kfizku je o kejhak. Na poradach fve, ponizuje nas, dfe z nas k1zi a vSechno tisickrat
do nejmensiho detailu kontroluje. Nase vykony bere jako naprostou samoziejmost.
Néco jako:, Diky, dobra prace”, nezna. Ma vzdycky pravdu a nepripusti diskuzi. Navic po
ném ted s kolegy retusSujeme dost chyb, které déla. Hodné véci zapomina, pracuje
hrozné chaoticky a vjeho zadanich tukolu jsme casto uplné ztraceni. Porady jsou
prakticky k nicemu, protoze jakmile se kdokoliv dotkne jeho rozhodnuti, tfeba jen
okrajové, vybuchne jak sopka. Ztraci nad sebou kontrolu. On se mozna za 5 minut
vybubla, ale nam ostatnim zkazi cely den. Vlastné se tam nikdy nic nevyfesi
a nedotahne. Krejeme mu zada ze stary loajality, ale nervy mame kazdy taky jen jedny.

Aktualné: Doma zase bylo dusno, to je ted snad uz na dennim pofadku. Jana mé
podezira, zZe ji zahejbam. Je to pry Gaplné jasny. Chodim pozdé domt, vécné visim na
telefonu, a nic sni nemam. Jak na tuhle kravinu prisla? Ja dfu jak blazen, abych je
vSechny zabezpecil, a jesté se to obrati proti mné. Kdy bych asi tak zvladnul zaradit
jinou babu do harmonogramu? Jana si prosté nenecha vysvétlit, Ze mam moc prace. Pry
uz to takhle dal nejde. At si najdu néjakého psychologa, Ze tohle neni normalni.
Psychologa? Nejsem preci magor! Co bych asi tak u psychologa délal a jak by mi mohl
pomoct? Dala mi nt1Z na krk. Pokud neza¢nu nékam ihned chodit, chce rozvod.
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Dalsi dny jsou Silené, Jana mlc¢i jako péna, pfehliZzi mé. Asi to tentokrat mysli vazné. Ale
ja je mam piece rad. Vzdyt tohle vSechno délam hlavné pro né. Brouzdam po netu
a koukam na néjaky ty cvokafe. Proc¢itam par ¢lankt a diskuzi. PiSe se tu i o koucinku.
To bych snad jesté zkousnul. Cvokare ale fakt ne!

Probéhnu weby nékolika koucti. Tohle by asi jesté Slo, byt mi to pfijde jako pékné draha
blbost. Potfebuju uklidnit Janu, Ze nékam chodim. Mné stejné tohle vSechno nic neda.
Co mtiZze néjakej kouc védét o tom, co ja délam nebo jak to chodi v nasi firmé. Kecat si
do ni¢eho nenecham. K chlapovi bych asi neSel. Tak radsi Zenska.

Domlouvam si setkani se dvéma z nich a uvidim. Jana hnedka kapku roztaje. Snad ji to
pomitize hodit se do pohody...

Obé koucky na mne ptisobily profesionalné. Nijak netlacily na pilu, jen mi vysvétlily, jak
to vlastné v kouc¢inku chodi. Co jsem pochopil, maji trochu jiné sméry i vzdélani. Moc
otazek jsem na né nemél, protoZe si pofad myslim, Ze nemam zadny extra problém.

Nakonec jsem se rozhodl pro Irenu Houdkovou. Pfedné asi kvtili tomu, ze ma hodné
referenci od chlapti. No a taky mi pfisSlo zajimavy to, co fikala o fungovani mozku. Jak
nas v podstaté omezuje.

03 tydny pozdéji: Dneska mé ¢eka prvnivostry koucink. Jesté pied sezenim jsem dostal
emailem pripravny dotaznik. Vyplnil jsem ho, ale bylo to naro¢ny. O spousté véci jsem
nikdy nepremyslel a poradné nevédél, co mam odpovédeét. Ale kdyZ to musi byt...

Vybrané odpovédi Josefa z pripravného dotazniku avodniho setkani.
Stve mé: lidskd blbost a neschopnost, lenost, nedodrZeni slova/terminii atd.

Co mé motivuje: iispéch v prdci, uznani, penize, dosazeni stanovenych cilil
Silné stranky: vydrZim pracovat pod enormnim tlakem, flexibilita, preciznost, zodpovédnost

Slabé stranky: neumim nikoho odmitnout a tim komplikuju Zivot sam sobé. Vznétlivost -
obc¢as vybouchnu doma i v prdci kviili mali¢kostem

Ootazky, na které Josef v dotazniku neodpovédél:

Jak by mél Vas Zivot vypadat za 10 let? V ¢em by se zménil Vas soucasny Zivot, kdybyste
meél vSeho dostatek - penéz, ¢asu, dobré fyzické i psychické zdravi? Co byste v Zivoté délal,
kdyby neexistovala zddna omezeni a nebral jsem ohledy na druhé? Kdy jste se citil
nejstastnéjsi a proc?

Zachycené vyroky Josefa béhem prvniho koucinku:

Chtél bych se zase téSit do prdce jako driv.
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Udélam si vSechno nejlépe sam. Snazim se vZdy vyhovét.

Nechci nikoho zklamat.

Jsem na kvalitu své prdce sice hrdy, ale vidycky to prece jde jesté lip.
Zajimam se ve firmé o hodné véci a u kazdeé chci byt osobné.

S klukama z volejbalu uz si nemdm co rict a nemiizu si dovolit jen tak marnit ¢as u pivka.

Zapisky klicovych klientovych prohlaseni a nasledné dotazy od koucky, jejichz cilem je ukazat
klientovi jasné jeho realitu, odhalit myslenkové stereotypy a bézné vzorce chovani viici sobé
i ostatnim. Najit vnitini brzdy, které Josefovi brani zit spokojeny zivot. Poukazat na jiné

moznosti pohledu na jeho situaci.

JavSechno vydrzim.
K éemu je Vam to v Zivoté dobré? Cim Vam to $kodi? Kde je hranice?

Nem{iZu si prece ve své pozici dovolit udélat chybu nebo néco nevédeét.
Kdo vam to fekl? Kolikrat se to stalo a jaké to mélo diisledky? A co, kdybyste si pieci jen
obcas chybu dovolil?

SevSema mam v prdci dobré vztahy, aZz na par blbctl.
MiiZete prosim definovat, kdo jsou ti blbci? Co je pro né spolecné? V cem konkrétné
vztah nefunguje?

Rikat NE je doma jednodussi, v prdci to nejde.
Jak to vite, ze to nejde? Kolikrat jste to zkusil? Co z toho, co Vam pri fikani NE funguje
doma, muzete vyuzit v praci?

Ano, mam kromé prdce i soukromy Zivot.

Pied chvili jste zminioval, Ze pracujete denné 12 hodin a vétSinou i o vikendu. Kdy tedy
presné mate ¢as na rodinu? Kolik hodin, muzete to prosim vy¢islit? Kolik procent

z toho jste s rodinou plné pritomen a kolik je Vase hlava nékde jinde?

V1ic¢i Séfovi, kolegiim i pracovnim tikoltim jsem vidy zodpovédny...
A vuci sobé? Viici vasi rodiné?

VZdy dodrzuji dohodnuté terminy.

DodrzZujete rodinné a privatni terminy se stejnou preciznosti a zodpovédnosti jako ty
pracovni? Rikal jste, Ze pro sviij tym jste ochoten udélat, co je ve Vasich silach. Rodina
neni vas tym?
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VZdycky chci, aby se mnou ostatni byli spokojeni.
Jak moc jste se sebou spokojen Vy na skale 1-10.1 nejméné, 10 nejvice?

Ukoly deleguji, ale mdam vzdycky strach, jestli je splni tak, jak potfebuji. Jak bych to udélal jd.
Chci to mit pod kontrolou.

Procentualné - kolik véci ztéch, které muze resit nékdo jiny, skutecné delegujete?
Kdybyste jich delegoval o 20 % vice, co by Vam to z kratkodobého hlediska prineslo?
A z dlouhodobého? O co byste naopak prisel? Co se muize stat nejhorsiho? Kolikrat se
tyto cerné scénare v minulosti naplnily? Jaka je vysledna bilance? Co s timto zjiSténim

udélate?

Shrnuti prvniho sezeni:

Jaké hlavni uvédomeéni si Josef z prvniho sezeni odnasi?

Jsem rad nepostradatelny, ale zaroveri mé to sZird. Nestihdm pak svou prdci.
Jeho hlavni pocit na konci sezeni:

Zmatek...

Co by sivzkazal:

Neres prioritné problémy ostatnich, ale svoje vlastni, Pepo.

Teda, dvou a ptil hodinové sezeni je za mnou. Uteklo to. Vlastné mi za celou dobu viibec
nic neporadila. Rikam to od zacatku. Je to cely k nicemu. Délal jsem dalsi dotaznik a ten
Sel tedy sakra na télo a to ve vSech oblastech. Od prace, organizaci ¢asu, pres zdraviaz po
vztahy a mou vahu. Ne vSechno se mi ji chtélo fikat tak, jak to je.

Kdybych na ty jeji dotazy znal odpovéd, tak u ni asi nesedim, ne? Nemam chut se v sobé
takhle Stourat, ale ta Zenska se zda netistupna. Zaryté ml¢i a kouka na mé. Pfitom na
tom tvodnim setkani vypadala pomérné sympaticky. Dost véci, co mi povédéla, znélo
tedy pékné drsné. Nemit od Jany ntiz na krku, tak uz k ni nejspis nejdu.

Ja a syndrom vyhoreni? To je pékna blbost, vzdyt ja svoji praci miluju. Jen je vieho ted
hodné. Ja Ze neumim pofadné delegovat, jsem perfekcionista a ztratil jsem pratele? Co
to je za hovadiny. Véci si délam radéji sam, protoZe to prosté udélam nejlip. To tak je.
Nic¢i pomoc nepotiebuju. VSechno zvladam. Je fakt, Ze poslednich par let blbé spim,
a presné se trefila do vSeho, jak to s usinanim i probouzenim mam. V tomhle se asi
vyzna. Co je ale Spatnyho na tom, Ze chci mit v§echno vZdycky v perfektni kvalité? Staci
prece jenom zatnout zuby a trochu vic makat. Nikdy mé nenapadlo, jak moc je pro mé
dtilezity pocit byt respektovany, napomocny a zaroven nepostradatelny. A uz vitibec ne
to, jaky tohle ma pro meé realny dopady. Ty jsem si na sezeni identifikoval a popsal.
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Zajimavy. Tady patrné potencial na zmény je. No, dneska jestli z néceho neusnu, tak to
bude rozhodné z naseho sezeni. Doma mne Jana hned u dvefi bombarduje dotazy.
Joooo, bylo to dobry, Jani.

Jaky byl podrobny priabéh Josefova koucinku a jeho zmény vmysSleni
i zivotnim stylu, pady i vzestupy, s ¢im na cesté ze syndromu vyhoieni bojoval
nejvice a co predné mu pomohlo, se doctete vmé knize, ktera vyjde v zari/fijnu

https://shop.houdkova-profikouc.cz/

0 jedenact meésicu pozdéji:

Vyroky Josefa zachycené kouckou béhem zavérecného 12. setkani

UZ se do prdce docela téSim, nenervuju se.

Nevadi mi chodit do prdce.

Nemdm uz syndrom: ,pitomd nedéle, zase bude pondéli”.

Sorry, jevikend, to je prosté ¢as pro mé a rodinu.

Dostdval jsem sam sebe pod enormni tlak.

Ija si zaslouzim volno.

Miizu si dovolit luxus ,, marnit” ¢as.

UZ neni vSechno a vsichni prednéjsi nez ja.

Vétsina potiZi se dd vyresit bez prehnanych emoci a stresu.

Prenosem zodpovédnostina lidi z tymu se mi uvolnily ruce, mdm vice ¢asu na svou prdci, zvedla
se i produktivita v tymu.

Clovek musi byt trochu sobec, aby mohl dobfe fungovat.

Abych mohl Sitit pohodu a stmelit lidi v tymu, musim byt prioritné ja spokojeny.

Jsem ochoten k tistupkiim. Akceptuji, Ze lidé maji jiny pohled na véc.

Shrnuti zavérecného sezeni:

Jaké hlavni uvédomeéni si Josef z kouc¢inku odnasi?

Péce o sebe automaticky znamend i posun v ostatnich oblastech Zivota, které s tim na prvni
pohled nesouvisi.

Nejsilnéjsi pocit Josefa z absolvovaného koucinku:

Uvolnéni napéti. UZ se zase na néco dokdzu tésit, uzit si sport, setkani s klukama a tak.

Co by sivzkazal: Pokracuj v nastaveném rezimu.
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Co Josef vyplnil do zavérecného shrnujiciho dotazniku?

Co pro Vas bylo neobtizné;jsi?

Byt k sobé uptimny a viibec otevrit se sobé i Vam. Odhalit, jaké vzorce chovdani a mySleni mi
predali rodice a co predavam ja svym détem. Jsem schopen se zamé¥it na sebe, moje potteby, véci
souvisejici pouze s moji osobou.

Jaké zjisténi pro Vas z koucovani bylo nejpodstatnéjsi?

Zejetovse,jen"v nasi hlavé, limitujeme sami sebe a nevime o tom. Pfitom mdme silu nds mozek
presvédcit o zméné vzorce. Pripustit si, Ze jsem na sebe i ostatni byl az moc prisny, neumeél jsem
odpocivat. Odpocinek i spdnek jsem povazoval za ztratu ¢asu...

Co predevsim vam koucovani prineslo?

Stabilitu, zklidnéni, profesiondlni jedndani s kymkoliv i sagresorem. Nebyt vztahovacny.
Nutnost zamyslet se nad svym pristupem, postojem k riiznym oblastem Zivota. Zacit vidét svét
i o¢ima toho druhého. Najit odvahu ke zménam. Spim.

Josef ma za sebou jedenact mésicu koucinku. Jak tuto dobu shrnul na zavérecném

sezeni?

Tak ted uz jsem na to sam. Bylo to pékné naro¢nych 11 mésicti. Vysledky mé ale hodné
prekvapily. Opravdu jsem do toho Sel s naprosto nulovym ocekavanim. Hlavné mne
tedy dostala ta rychlost, sjakou se vSechny zmény dély. Je pravda, Zze mé koucka
nenechala oddychnout. Na sezenich i mezi nimi.

Stale mé bombardovala na WhatsAppu dotazy kvyvoji mych témat. Ob¢as mé ty jeji
dotazy pékneé stvaly, ale ve findale to bylo dobfe. Pfestoze jsem na zacatku tvrdil, Ze mé
neustala zastizZitelnost neobtézuje a neprekazi mi, vyzkousel jsem si, ze pokud nejsem

k zastiZeni, vlastné se nic nedéje.

Ctim volné vikendy a nenosim si praci domi, nebo opravdu jen vyjimecné. V praci
kon¢im dfiv a dafi se mi ,koncit” vétSinou i v hlavé. Obrovsky benefit, kterych bych si
s kouc¢inkem v zivoté nespojil, je kvalitni spanek. V noci prosté spim. Rano vstavam
senergii a do prace se celkem téSim. Nejvét$si zménu vnimam v zavedeni rezimu

anastaveni jasnych hranic mezi praci a osobnim zivotem.
Uvédomuju si, jak je dtilezité, se vénovat i svym potifebam a konicktim. Dlouho jsem

tohle zanedbaval. Smifil jsem se s pocitem, Ze je ¢lovék v praci postradatelnej, at si to

sam nemysli. Svét se fakt toc¢i dal.
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Zrealizoval jsem dlouho odkladané lékatské prohlidky, na které nebyl ¢as. Dal jsem se
na prvni misto, jak by fekla pani Houdkova. Déti si ted pfijdou castéji popovidat, dfive
to bylo spi$ vmodu - neruste ho, ma moc prace. Tak néjak jsem ani nebyl soucasti
rodiny. Obecné je doma podstatneé lepsi atmosféra. Byt mam viici svym détem hodné co

dohanét. Pro Janu jsem konecné po X letech zase muz a partner. USel jsem opravdu kus
cesty.

S ¢im vam kouc zarucené poradji, se dozvite:
https://www.youtube.com/watch?v=7Ad83nnbgIQ

S kym mate tu Cest

Kapka teorie. Podivejme se na zoubek syndromu vyhofeni - co to vlastné je a jak se
projevuje.

Plizivy, pomérné nenapadny ZAKERNAK se do Vaseho Zivota vkrada postupné po fadu
mésictl. Nékdy dokonce let. Po celou tuto dobu systematicky vysava Vasi energii. Jeho

misi je Vase totalni vycerpani - fyzické i psychické.
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Drive byly za jeho hlavni obéti povazovany vyhradné osoby z pomahajicich profesijako
pecovatelé, zdravotni sestry a 1ékari ¢ilidé s ¢astym kontaktem s jinymi lidmi - ifednici
(uz je vam jasné, proc jsou vzdy tak pfijemni ©), ucitelé atd.

Dnes se v3ak vi, Ze tento ZAKERNAK neni vybiravy a rozhodné nepohrdne ani
vystresovanymi manazery, zameéstnanci vykonavajicimi monoténni praci, lidmi
Zijicimi v dlouhodobé nefunkénim vztahu ¢i vicero vztazich soucasné. Nevyhne se ani
maminkam na matefské, ani osobam dlouhodobé pecujicim o nemocného ¢lena
rodiny. Pohlavi, vzdélani, pracovni oborivék jsou mu fuk. A fada z nds mu svym stylem
Zivota i mySlenim jeho praci aktivné a dobrovolné ulehc¢uje.

V roce 2019 konecné dostal své formalni pojmenovani a pfesnou definici v manualech
WHO - Svétové zdravotnické organizace, ktera ho nové spojuje vyluéné s pracovnim
prostredim.

Dle vyjadreni odbornik® postihuje podle rtiznych zdrojti kazdého tfetiho az patého
Cecha. Kolik Cechtl je u Vas v kancelati? ©

Zdkerrniak se do VaSeho Zivota vkrada postupné

po radu mésicii. Nekdy dokonce let. R o l/
Celou tuto dobu systematicky vysdvd Vasi energii. “ (akal

i e e . Mgr. Irena Houdkova
Jeho misi je VaSe totdlni vycerpdni - fyzickeé

i psychicke.

Jak ho poznate?

Ovladne vase télo

vvvvvv

-V noci horko téZko zamhoufite oko. Pokud se Vam preci jen podafina chvilku usnout,
rano se i tak citite bez energie. Nejradéji byste se do postele zavrtali znovuy,
a to na dloooouhé hodiny.

- Pfejde vas chut k jidlu nebo se budete naopak nekontrolované pfecpavat.
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- Lehce Vas srazi na kolena kazda rymicka, nachlazeni, objevi se i vaznéjsi nemoci.
ZAKERNAK efektivné zni¢i i Vasi imunitu.

- Vysoky tlak, bolesti na hrudi, potize se srdcem, nahlé rychlé buseni srdce i problémy
s dychanim.

- Stupnujici se bolesti hlavy a zad.

- Se stoupajicim mnozstvim vypitych salkti kavy, vykoufenych cigaret i konzumace
alkoholu, si zptisobite zazivaci potiZze.

- Tinnitus - tedy Selest/zvonéni v usich.

- Objevi se alergické kozni reakce.

- Vasim béznym vecernim ritualem se stalo polykani praskt na spani.

- Na sex nemate ani pomysleni, a kdyz uz je tedy zase ,stfeda”, tak se musite hodné
premahat. Bez modré pilulky je to slabota.

Télo miluje svého pana, proto Vam dava jasné varovné signaly, Ze néco neni OK. Pokud

vvvv

nemoci, které ¢lovéku pékné znepiijemni Zivot. A co Vam tim chce naznacit?

Uz se zastav a podivej se, jak ZijeS. Délej stim néco nebo to nedopadne dobfe.
Ja tenhle boj bez tvé pomoci nedam.

VysSe uvedené symptomy jsou souhrnem nejbéznéjSich projevii. Pokud jste nékteré
z téchto pfiznakiti u sebe objevili, zbysttete. Je ¢as se zamyslet nad tim, jak Vvam vlastné
v zZivoté je.Jak se citite. Budte k sobé upifimni.

Coudeéla s vasi dusi?

- Veskery vas zapal je fuc.

- Nic vas nebavi, nenapliuje, z niceho nemate potéseni. Ve finalni fazi jedete emocné
naneutral.

- Slova jako té$im se, mam radost, uz nejsou ve Vasem slovniku.

- Sloveso chci, nahrazujete slovem, musim.

- Protoze ZAKERNAK saje a saje, mate pocit vnitini prazdnoty.

- Vynechava vam pameét a tézko se soustredite.

- Mate pocit, ze selhavate a nikdo Vas neuznava, proto se citite bezcenni
a pochybujete o sobé.

- Emoce nad Vami pfebiraji kontrolu. Vase nalada se rychle a nepfedvidatelné méni -
vybuchujete kvtili hloupostem, jste podeziravi a vztahovacni, permanentné
nastéténi, nemate daleko ke slovni ¢i dokonce fyzické agresi.
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- Ovlada vas azkost a obavy, ale i smutek a bezmoc.

- VSechno vidite hned cerné, vhimate predné to negativni, vSichni jsou proti vam,
nic a nikdo vas neuspokoji.

- Citite neustalé vnitini napéti, chaos a tlak.

- Omezujete jakykoliv kontakt s lidmi, a to i s témi nejbliz$imi.

- Mate pocit, Ze ani oni uz nejsou na vasi strané a na vSechno jste sami.

- ZAKERNAK vam nasadi specidlni bryle, diky kterym maéate naprosto zkreslené
pesimistické vnimani reality. Positivni udalosti, kontext, souvislosti atd. vam zcela
unikaji.

- Nemate energii na poradny odpocinek, natoz sport. Znaveneé padate do postele nebo
usinate na gauci pfi pasivnim sledovani prakticky ¢ehokoliv v televizi.

- Ve chvili, kdy jste plné ve sparech ZAKERNAKA, pfestane Vas bavit i Zivot sam.

Pluisobeni ZAKERNAKA nevynecha ani pracovni oblast

- Vase motivace i angazovanost se ocitla na bodé mrazu.

- Mate pocit, Ze nic nestihate, pracujete bez zajmu, chaoticky a roztékaneé.

- Jakékoliv dotazy od kolegti Vas nesmirné otravuji a nic nechapajici klienty byste
nejradéji poslali nékam...

- Pfi pohledu na zvonici telefon vam bézi v hlavé véty jako - kdo to do préic (¢i jinam)
zase otravuje? Boze, co zas kdo ode mné chce?

- Mate problém se rozhodovat a najit optimalni feSeni, a to i v oblastech, kde to dfive
Slo levou zadni.

- Nezvladate svoji praci, kvtili nizké koncentraci raketové stoupa chybovost, vSe vas
vyhodi z rovnovahy.

- I pfes hromadu prescasti Vam prace neubyva - spiSe naopak.

- Veskeré aktivity vykonavate stereotypné na autopilota. Kreativni napady by vam jen
zbyte¢né ubiraly energii.

- Diky vasim naladam, zachvattim zlosti a podeziravosti se rapidné zhorsuji vVase
vztahy skolegy, pribyva konfliktii a nedorozumeéni. Jste stile méné schopni
spoluprace s ostatnimi.

- O dalsirozvoj a vzdélavani nemate viibec zajem. VZdyt kde byste na to vzali ¢as
a energii?

- Nezvladate své emoce, stale ¢astéji se u Vas objevuje agresivni jednani, vybuchy
vzteku i bezdtivodny plac.

- Zachvacuji Vas pocity marnosti, zbytecnosti, rezignace.
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- Dochazi u Vas kjakémusi odlidsténi a cynismu. Kolegové jsou kokoti, klienti
ignoranti a podfizeni nesahaji po kotniky ani cvicené opici.

- Vikend se stava prileZitosti k zalezeni do postele ¢i mnohahodinovému gaucovani
pfed TV (pokud ho tedy cely nepropracujete).

- Dovolenou si vybirate pod natlakem - uz jen pomysleni, co vSe musite zaridit pred
odjezdem a co dohnat po pfijezdu, Vas stresuje.

- Po dovolené se necitite odpocati, vlastné se do prace viibec netésite. Désite se toho,
kolik tikolti se vam nahromadilo.

- V dtisledku ptisobeni ZAKERNAKA uz délate jen to nejnutnéjsi, a i do toho se musite
nutit.

- Jste pfesvédceni, Ze uz takto budete zit na vzdy, Ze to nejde jinak, pfevlada pocit
bezvychodnosti, smifeni se s timto stavem véci, rezignace.

Komu a cemu muzete za tento stav podékovat?

Pokud svému télu davate dlouhodobé zabrat stresem, minimalnim odpoc¢inkem,
castymi prescasy nebo pfili§ velkymi vyzvami, urc¢ité Vam to vrati. Bohuzel i s iroky.

vove

Casto (a také zaroven radéji) hledame pfi¢inu v okolnim svété, ale mnohdy ji najdeme
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uvnitf nas. Vnasi hlavé a myslenkovém nastaveni. Chce to vSak velkou odvahu si to
priznat.

Co miuzete ovlivnit?

Pokud mate slusné nakroc¢eno k syndromu vyhofeni, mate ve svych rukach mnoho
moznosti, jak se ze situace dostat. Pokud je vSak jiz vasi realitou, je jen malo
pravdépodobné, Ze si z néj dokazete pomoci sami.

Doporucuji vam, vedle nize uvedenych tipti, rozhodné vyhledat odbornou pomoc, at jiz
ve formeé psychoterapeuta, kouce ¢i pfi pokrocilejSim stadiu psychologa spolu s
psychiatrem. S profesionalni podporou mate mnohem vétsi Sanci se ztoho dostat a
rychlost navratu do ,normalu” je podstatneé kratsi. I tak pocitejte s intenzivni praci na
sobé o délce nékolika mésicti. Zde ve stru¢nosti, co mtiZete plné ovlivnit:

- PeCujte o vztahy v ramci rodiny, setkavejte se s pfateli. Pro pocit $tésti jsou podle
védeckych studii na prvnim misté dobré mezilidské vztahy.

- Hyckejte svtij vztah k sobé, doptavejte si aktivni i pasivni odpocinek.

- PeCujte pravidelné o své télo i dusi a dobijejte mentalni baterky.

- Neignorujte své potieby, potfeby Vaseho téla, pliite si sva prani.

- UrcCete si €as jen pro sebe a své konicky a sttij co stt1j ho dodrzujte.

- Doprejte si nejméné 7 hodin spanku! Pokud jste presvédceni, Ze patrite k lidem,
kterym staci Sest ¢i méneé hodin, vyvedu Vas z omylu. Dle nejnovéjsich vyzkumi je to
jen hrstka svétové populace. Pravdépodobnost, Ze k nim patfite i Vy, je miziva.
Huntujete si své télo, pretézujete srdce, rapidneé zhorsujete kognitivni funkce. Navic si
extrémneé zvysujete pravdépodobnost vzniku Alzheimera a dalSich forem stafecké
demence. Co je ale nejhorsi - zkracujete si délku zivota, coz je jiz védecky prokazano
v dlouholetych studiich o spanku.

Jak kvalitné spat se dozvite:
https://www.youtube.com/watch?v=jba-wN_RETA

Dbejte na pravidelnou lehkou stravu, nezapominejte na pauzu na obéd, rozhodné ne
u PC. Davejte si do téla pohybem, tfeba jen 3x 30 minut tydné sviznéjsi prochazkou na
cerstvém vzduchu - prospéjete nejen télu a vasi mysli, ale i mozku i jeho vykonnosti.
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S profesionalni podporou mdte mnohem vétsi & /
Sanci se vymanit ze spdrii syndromu vyhoreni Vs it .;:/

a rychlost navratu do ,normalu”je podstatné Mgr. Irena Houdkova
kratsi.

Jak ke vzniku burn-outu sami prispivate, casto i nevédome

Byt to neradi sly$ime, zdroj syndromu vyhofeni je tfeba hledat prioritné uvnitf sebe.
Ne ve vnéjsim svéte.

- Postradate smysl ve svém snazeni.

-Dlouhodobé vas nebavi prace, ale nemate odvahu ¢i si nepfipustite moznost, Ze
byste ji mohli zménit.

- Vycerpava Vas touha po dokonalosti az perfekcionismus, ¢i potfeba zavdécit se
vSem. Oboji byva spojeno s nizkym sebevédomim (védomim sebe samého)

a sebehodnotou.

- Nesetkavate se pravidelné s prateli, rodinou, jste déle bez partnera.

- Prozivate potize ostatnich jako své vlastni, jste pfehnané empaticti, chcete spasit
Svét.

- Jednate podle myslenkovych stereotypii, které maji mnohdy ptivod v détstvi,
vychoveé a pfevzatych vzorcich mysleni a jednani rodicti.

- Nadchnete se pro kazdou novou prilezitost a do kazdé se pustite. V dtisledku toho
mate potiZe s dokoncovanim rozdélanych projektti. Citite se extrémni vycerpani

a dlouhodobé pretiZzeni i roztékani.

- Neumite pracovat s emocemi. Nechate se jimi ovladat, v hor$im pripadé je
potlacujete.

-Jste osameéli ¢i v socidlni izolaci.

- Nesplnéné nadéje, prani, sny.

- Pfehnané naroky na sebe i ostatni a idealisticka ocekavani, ktera nekoresponduji
s Vasi realitou.

Jak zatocit s perfekcionismem se dozvite:
https://www.youtube.com/watch?v=7Z39IV4mMQ2c
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Za syndromem vyhoreni stoji mnohdy myslenkové stereotypy jako:

- Nemuzu si dovolit udélat chybu.

- Rict si o pomoc je projev slabosstvi.

-VSechno vydrzim, musim byt silny - musim vSechno zvladnout sam - jen at mé maji

vSichni radi.

- To je prosté miij osud, nic s tim nenadélam - hlavné nevycnivej, prizptisob se, bud

zticha, svlij nazor si nech pro sebe.

- Vyjadfovat kritiku ¢i nespokojenost ve vztahu k $éfovi, partnerce/ovi ¢i rodi¢tim je

nezdvorilé, drzé.

- VSe musim mit pod kontrolou, jinak se vZdycky néco obrati proti mne.

-ja toumim/udélam nejlépe ze vSech.

- 0 moji hodnoté vypovida kariérni rist, mnozstvi vydélavanych penéz, ¢as straveny
V Praci.

-Nesmim nikoho zklamat, jinak mé nebudou mit radi.

- Pokud nepracuji alespon 12 hodin denné, jsem lenoch.

- Musim vSe délat na 120 %, jinak jsemm ménécenny.

- Hlavné at je Séf spokojeny, udélam vse, i kdybych mél padnout, nesmim ukazat,
Ze toho mam moc a nestiham.

- Kluci pfece neplacou, bud chlap!

-Jde to udélat jesté lip.

- Bez prace nejsou kolace, nejdfiv prace a pak zabava.

-Ja jim dokazu, ze jsem nékdo.

-Na tohle nemam, mné se tohle stejné nemtiZe povést.

- Lasku si musim zaslouzit, hlavné, abych nékoho nezatézoval.

- Davat najevo své emoce se preci neslusi.

- Radéji se neptat, abych ze sebe neudélal blbce.

-NemtiZzu nevédét nebo neumeét.

- Rikat ostatnim NE je sobecké, nezdvofrilé, bezcitné.

- Svou praci vykonavam predné pro pochvalu od ostatnich - to je ma nejvétsi motivace

- Nejvice toho zvladnu multitaskingem (mozek dle vyzkum multitasking naprosto
nezvlada, dokaze védomeé pracovat jen na jedné véci, u které je tteba premyslet).

-MéJA, ma hodnotu jen podle vykonu a mnozstvi prace, vystudovanych $kol,

certifikatd.

-Ja takhle diu pro svou rodinu, abych je zajistil (mozna by Vas ta rodina také obcas

v pohodé. Pokud uz tedy neni pozdé a rodina to s Vami nevzdala). Pfipadné jste jiz

aspésné svym ratolestem nepfedali patologicky hodnotovy vzor.
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Zerikat druhym NE je sobecké, nezdvorilé

> :r\—'i?»f i - /

P
¥4

Mgr. Irena Houdkova

¢i dokonce bezcitné? Kdo Vvam tohle nakukal?
Ajakéjeneustdalerikdni ANO viici Vam?

Nasli jste se ve vySe uvedeném? Bojovat s mindsety je béh na dlouhou trat, ale vitézstvi
nad nimi je naprosto realné. vVétSinou se jedna o pouhé prevzaté ¢i naucené piistupy,
pohledy na dané véci a nazory. Nejde o fakta. Daji se tudiz pomérné snadno vyvratit ¢i
zpochybnit. Polozte si tyto otazky:

-Je to opravdu vzdycky tak? Nikdy to nebylo jinak? Jak to vite? Kdo Vam tohle nakukal?
Jak to mtizete podlozit fakty? Jak mocje to Vase domnénka a jak moc jsou to racionalné
mérfitelné skutec¢nosti?

- A co kdyzZ to tak neni? Jak jinak se na to mtiZete podivat?

-Jakym zptisobem k tomuto tématu pfistupuji lidé, kteri Vas Stvou?

U¢innym pomocnikem pro identifikaci mys$lenkovych stereotyptl je psani deniku.
VétsSinou se shodné situace opakuji srtiznymi lidmi i vodliSmém prostredi.
Zaznamenavejte si dané situace a s nimi Vase pocity. Popis situace poté vzdy shriite
do 1 struc¢né véty o max. 10 slovech.

Jaké myslenky vam v tu chvili béZely hlavou? Ktera byla nejsilnéjsi? Jak moc a z jakého
dtivodu ji vérite? Jak jste se citili? Jak jste reagovali? A jak na danou situaci reagovalo
VaSe télo (zrychleny dech, zvySeny tep, poceni, zrudnuti, staZzeny zaludek..)

Po par tydnech se k zapisktim vratte, ale nyni z pohledu faktii. Ne emoci. Reagovali
byste s odstupem casu stejné? Jaka jina reakce by byla vhodnéjsi? Jak moc byla Vase
reakce postavena na faktech a jak moc na VasSich domnénkach a oc¢ekavanich? Co
konkrétné pristé udéelate jinak? Jak zarucite, abyste nesklouzli ke starému vzorci?

Jak Vas brzdi vas mozek, se dozvite:
https://www.youtube.com/watch?v=jCQzZLbHO3s

TYKA SE BURN-OUT I ME? Pokud chcete mit jasnéjsi pfedstavu o tom, jak jste na tom Vy,
udélejte si test, ktery Vam zabere cca 10 - 15 minut.

https://shop.houdkova-profikouc.cz/test/
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Pokud uz mate k burn-outu nakroceno

o0 Vv o

Civneém jiz jste - jak nad nim zvitézit?

Jestlize mate pocit, Ze se jiz nachazite ve sparech ZAKERNAKA (syndromu vyhofeni)
a plnéjstesito priznali-velmi Vam gratuluji. Stojite na pomyslném startu, kdy je mozné
tuto situaci zacit fesit.

Bohuzel si mnoho lidi tuto skute¢nost ani nepripusti a omlouvaji své zmény chovani,
mysleni i zhorSeni zdravotniho stavu, pfiliSnym mnozstvim prace, uré¢itym narocnym
obdobim ¢i novou Zivotni/pracovni situaci atd.

O tom, Ze duvodem téchto zmén muze byt pravé syndrom vyhofeni, zacneme bézné
premyslet az v jeho konecnych fazich, a mnohdy jen diky impulzim z okoli - rodiné,
kolegtim ¢i pratelium, pokud nam jesté néjaci opravdovi pratelé zbyli.

Jako prvni véc, byt obecné nerada lidem radim, tentokrat si to nedopustim - urcité
doporucuji vyhledat pomoc odbornika, a sice dle stadia vyhoreni. V pocatecnich fazich
vam pomiize zkuSeny kou¢ ¢i psychoterapeut, pokud je ale syndrom jiZz v plném
rozpuku, apeluji na Vas, abyste odhodili ego ¢i strach nebo pocit selhani, trapnosti
a navstivili co nejdiive psychologa i psychiatra. Dle mych zkuSenosti zde mohu fici, ze
bez odborného posouzeni a dlouhodobého vedeni si sami miiZete pomoci jen ve
vyjimecnych pripadech.

Rozhodné to nenilehka cesta a zabere i nemalo ¢asu a sebezapreni. Je tfteba kompletné
zmeénit nejen svilj zivotni styl, ale i Vase myslenkové nastaveni. Pravé tyto faktory vas
privedly tam, kde nyni jste. Je tedy tfeba zacit v téchto oblastech délat mnohé jinak,
noveé. Neucinite- li tak, mtiZete se dostat do spiraly, ve které se budete stale toc¢it dokola
a klesat stale niZe. Na této cesté zmeény pocitejte i s kKlopytnutimi a nezdary. Je dobré mit
na mysli, Ze i to k ni vZdy patfi.

Bud'te se sebou trpélivi, nepeskujte se za to, Ze se zpoc¢atku Vas mozek tu a tam vrati do
starych vyjetych koleji. Funguje takto deset, dvacet let. NemtiZete od néj ¢ekat zazraky
za tyden ¢i mésic.

Zacnéte malymi kroky, nesnazte se Vas Zivot ze dne na den od zakladu pfekopat.
Z téchto krokti udélejte ritualy - zavedte pravidelnost, rezim. Dale je dtilezité si
uveédomit, Zze burn-out vyZzaduje komplexni feSeni. Neni to o nékolika vzdy a pro
vSechny funkc¢nich technikach a navodech, jak znéj ven. Je nezbytné najit pri¢inu
vyhoreni, zmapovat sviij zivot a jeho kvalitu jako celku. PIné si uvédomit, jak se ve vSech
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jeho segmentech citite a jste spokojeni, jak se vam tam dafi (prace, rodina, partnersky
vztah, finance, zdravi, volny ¢as, péce o sebe...).

Na svi1j nyneéjsi stav pohliZzejte jako na informaci, kterou k vam vysila vase télo a myslL
Jako vzkaz typu: Clovéce, zastav se, takhle to dal nejde. Jsi na $patné cesté. Zmeén smeér.
Nebo to nedame.

Berte tento vzkaz jako prilezitost pro zménu. Pro nalezeni zptisobu zivota, ktery vas
uspokojuje a ¢ini Vas Stastnymi. Zahod'te myslenku na roli obéti. Byt to bude znit tvrdé,
ale sebelitosti se z mista prili§ nepohnete.

S ¢im vam kouc¢ zarucené poradi, se dozvite:
https://www.youtube.com/watch?v=7Ad83nnbgIQ

~
Mnohdy je cena za ,,opusténi” dosavadniho
zpiisobu Zivota pomérnévysokd a my nejsme T s ® ’/
o . 7 ,-;:7' Tl -
ochotniji,zaplatit". & : i
o e e .. . Mgr. Irena Houdkova
Proto ma Zakerriak jedinecnou Sanci, rozvinout se
do plné sily.
.

Co pomohlo mym klientam?

PopiSi zde metody a cesty, kterymi se vydali moji klienti. KaZzdému fungovalo néco
trochu jiného. VSe nize uvedené berte jako bufet - porozhlédnéte se, ,ochutnejte
a vyzkousejte” a vyberte si to, co vam vyhovuje. Prvni krok byl vSak pro vsechny
spole¢ny - zjistit, proc¢ vyhorteli.

Krok ¢. 1: Pficina vyhofeni - jeji identifikace

Pfi¢inou vyhofenivétS§inou byvaji urcité typy opakujicich se situaci, které vas extrémneé
vytaci a u nichz mate pocit, Ze uz tohle prosté dal nejde, Ze to uz nedavate. Zarover ale
nevidite vychodisko, nepripoustite si moznost, Ze to mtize byt a jit jinak, Ze Vy si muizete
dovolit to zménit. Zpravidla se ale mylite. Ne vSe mtizete od zakladu pfekopat, ale mate
plné ve svych rukach, jak danou situaci vhimate a subjektivné prozivate. Nezfidka je

v o~

vSak mozné zmeénit z velké ¢asti i situaci samotnou.
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Mnohdy je cena za ,opusténi” dosavadniho zpusobu Zivota pomérné vysoka a my
nejsme ochotni ji ,zaplatit”.

Je tfeba zménit svij mindest z nynéjsiho: TAK TO PROSTE JE, NIC S TIM NENADELAM,
na ZACNU PRO TO AKTIVNE NECO DELAT A ZMENIM TO, BYT TO ,, BOLi".

Pro detailni identifikaci stresoru a jeho puisobeni na Vas si odpovézte na nasledujici
otazky:

Co/kdo ve mné nejvice vyvolava pocit permanentniho stresu?

vove

Rozmyslete si formulaci tak, aby maximalné objektivné a pfesné vystihla pfi¢inu stresu
(kontext, chovani, ¢lovéka, aktivitu, napit: 1. Pocit, Ze v praci nikdy nemam hotovo kvtili
emailtim, které pribyvaji snad kazdou minutu, i neustalym telefonattim, véetné téch
vecernich a vikendovych. 2. Kolega, ktery je nevice vidét a slySet, stresuje mne svym
arogantnim a neustalym shazovanim mého oddéleni na poradach pred vSemi
ostatnimi. 3. Pokud nejsem pozvan na dtilezitou poradu, pak nevim co se presné déje ve
vyrobé a mohou mi uniknout dost podstatné véci. 4. Kdyz nemam dostatek informaci
nebo nemam vse fadné pod kontrolou a musim se spoléhat na ostatni. 5. Zena mi
neustale vycita, ze ji ani déti doma pofadné nevnimam a nevim, o ¢em se se mnou bavi.
Ocekava, ze s ni budu néco podnikat, ale ja na to nemam naladu ani energii).

Napiste 6 stresoril a nasledné je serad'te sestupné dle intenzity stresu - na 1. misté je
tedy nejvétsi stresor, na 6. nejmensi z nich.

1.

2.

Jak se stres ve mné projevuje? (napi: buseni srdce, rychly dech, naval zlosti...)

Jak se projevuje smérem ven? (napf.: kii¢im, skacu do feci, obhajuji se)

Podle ceho poznam, zZe se opét dostavam na hranu svych moznostii energie?
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U dalsich otazek casti si udélejte brainstorming a bez jakéhokoliv hodnoceni zapisujte
své myslenky tak, jak prijdou. Bez ohledu na to, jak moc jsou readlné ¢i ne. Budte
kreativni i idealisticti. Ziskate tak napady, které byste jindy ihned odsoudili. Ke kazdé
otazce napiste alespon 8 navrhti.

Co konkrétné v téchto situacich mohu ovlivnit a co je mimo mij vliv?

Co mohu udélat pro snizZeni stresu tam, kde na to mam vliv?

Co presné mi pomtize stres snizit v oblastech, které neovlivnim ¢i jen minimalné?

Co by bylo radikalni a zaroven nejefektivnéjsi reseni?

Kdo mi muze,ulevit“?

Jak jinak mohu reagovat, abych sam sebe do stresu nedostal?

Nyni mate v ruce pomerné podrobny piehled stresorti i cest, jak se s nimi vyrovnat.
Pojdme se podivat na ten nejzavaznéjsi z nich. Obdobné mtizete pokracovat s dalsimi
stresory.

Proctéte si znovu své predchozi odpovédi. Knejsilnéjsimu stresoru si sepiste:
Co mi které feSeni prinese?

Jaké nevyhody dané cesty maji?

Co budu muset ,,obétovat"?

Co diky témto cestam ziskam z dlouhodobého hlediska?
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Vyberte si 3 feSeni, do kterych mate nyni chut se pustit a sepiste si podrobny plan spolu
skonkrétnimi kroky i terminy realizace, nutnymi zdroji, které potirebujete. (cas,
odvaha, finance, sebezapreni, chut zkusit néco nového, vidina dlouhodobého pfinosu,
nutnost zbavit se touhy po perfektnim vysledku...

Co budu nyni délat jinak?

Co miij zameér podpori?

Kdo mi pomiuize?

Co/kdo mi miize zkf#izit plany?

Jaky smysl pro mne bude mit zména v této oblasti?

Proc to chci udélat?

Co diky tomu ziskam?

Ceho se zbavim?

V ¢em pak bude miij zivot jiny oproti stavajicimu?

Krok ¢. 2: Ved'te si denik

Zapisujte si (idealné denné) své myslenky a podstatné udalosti dne. PomtiZe Vam to
nejen srovnat si myslenky, ale i identifikovat opakujici se vzorce chovani a mysleni.
Zarovenl budete mit ¢erné na bilém, ¢im se Vas mozek zabyva, jaké strachy vam
,serviruje’ a zda se opravdu tyto obavy naplni. Nespornym vedlej$im efektem je i to, Ze
si udélate cas sami na sebe a ,vypisSete” se ze vSeho negativniho. I to pfinasi alevu.
Zajimavé je s odstupem casu sledovat, jak se Vase vnitfni nastaveni vyvijelo.
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Krok €. 3: Tri fajn véci

1/ Zapiste si denné 3 prijemné véci, které se vam udaly, za které byste se pochvalili ¢i
na které jste hrdi. Najit tfi pozitivni véci je pro mnoheé lidi nadlidsky tikol. O sebechvale
ani nemluvim. Naucte se je nachazet. Uvidite, Ze casem to ptijde snadnéji. A Vas mozek
zacne pomalu vnimat svét jinak. Danou situaci prehrajte pfed svym vnitfnim zrakem
a rovneéz si situaci prozijte i na emocni tirovni. Usméjte se, pochvalte se, pohladte se.

ZaslouZite si to, jen si to patrné zatim poradné neuvédomujete. VSe, co date na papir ma
pro mozek podstatné vétsi vahu, nez pokud ztistanete jen u myslenek. Denné mame
kolem 50 000 - 60 000 mySlenek a 3 positivni se v nich fakt naprosto jednoduse ztrati.
Zabrante tomu. Toto cviceni Vam doporucuji délat tésné pred spanim - pfijemneé se tak
uvolnite a budete usinat s positivnim naladénim.

2/ Obdobou tohoto cviceni je ranni zapis 3 véci, na které se dany den tésite.
Opét plati - rozhodné najdéte 3 udalosti, osoby atd. (i kdyby to byla jen dobra kava
v kancluy, ¢i prijemny kolega, se kterym Vam je dobfe), byt je to ve fazi vyhofeni tézké.

Vasim tikolem je védomeé importovat mezi cerné scénare Vaseho mozku pozitivni véci.
On je na né ,od prirody slepy”. Vy ho nyni potfebujete naucit se divat na svét trochu
z jiné optiky.

Garantuji vam, ze pokud vydrzite 6 tydnu pravidelné délat vSechna vyse uvedena
cviceni, uvidite sami, Ze svét zacnete vnimat prece jen uz trochu jinak.

Jak Zit sviij zZivot - jak nebyt hodna holka, hodny kluk se dozvite:
https://www.youtube.com/watch?v=mOM5MWRXLNO

Naucte se nachdzet a zapisovat denné 3 prijemné
véci, které se vam udaly, za které byste se pochvalili

O’/
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Mgr. Irena Houdkova

¢i na které jste hrdi.
Uvidite sami, Ze Vas mozek postupem casu zacne
svétvnimat jinak.

Krok ¢.1 a 4: Cesta k sobé

vew,

transformace. Neni to v3ak samostatny krok. Uzce souvisi snasim mys$lenkovym
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nastavenim, hodnotovym systémem, schopnosti odpoc¢ivat i uménim dostat pod
kontrolu myslenky a emoce.

Hodnoty

Abyste byli dlouhodobé spokojeni, je dtilezité, abyste Zili vsouladu s Vasimi vnitfnimi
hodnotami. Zaroven by tyto hodnoty mély zaujimat pevné misto ve vSech podstatnych
oblastech VaSeho Zivota. Pomoci nasledujicich cviceni je identifikujete a zaroven
zjistite, jak moc je v jednotlivych segmentech Vaseho Zivota zohledniujete

1. Proctéte peclivé seznam hodnot a vypiste 18 z nich, které Vy osobné povazujete za

vvvvvv

byste radi méli, ale skute¢né vyrazy, které na vas ,sedi’. Pokud zde néjaké hodnoty
postradate, dopiste je na svilj seznam vybranych.

/%

7
/|

JISTOTA BEZPECT PRATELSTVI
LASKA MocC SILA
VLIV PENIZE PREPYCH
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PRESTIZ ZDRAVI

KREATIVITA SMYSL PRO SPRAVEDLNOST
PRAVIDIA USPECH

TOLERANCE ZABAVA

SVOBODA AUTONOMIE

BOHATSVI SKROMNOST

VYZVY ROZMANITOST
TRADICE VERNOST PRAVIDLUM
VOLNOSTVMYSLENIA JEDNANI  ROVNOST SANCI
OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI POZITEK

PRAVA ZVIRAT PRECIZNOST
NAROCNOST NA SEBE SoucIT

ODBORNOST FINANCNI JISTOTA
POSITIVNI POHLED NA SVET OVLIVNOVANI DRUHYCH
KONTROILA OTEVRENOST V KOMUNIKACI
EMPATIE STABILITA

ROVNOST PRILEZITOSTI

SMICH HRAVOST

POTESENT OCHRANA DRUHYCH
OVLADANI DRUHYCH SPOLECENSKE POSTAVENT
PROSAZOVANI SVEHO NAZORU SEBEROZVOJ
VZDELAVANI NOVE SITUACE
MONOTONNOST STAROST O ME BLIZKE
PENIZE DUVERYHODNOST
BOHATSTVI INOVATIVNOST
CESTNOST ROZHODNOST
VYCHUTNAVAT SI KRASY ZIVOTA OHLEDUPLNOST
VEREJNA POCHVAIA VYSLEDKY

HMOTNE VECI SMYSLUPLNOST
FITNESS PECE O SEBE

BYT STREDEM POZORNOSTI SPOLEHLIVOST
ANGAZOVANOST AKTIVITA

AUTENTICITA NAPOMOCNOST
SPIRITUALITA JASNOST

IMPULZIVITA PREDVIDATELSNOST
ODOLNOST VAZENOST

BLIZKOST SOUNALEZITOST
OCENENI HODNE TOHO ZAZIT
SBIRAT ZKUSENOSTI SEBERFEALIZACE

MocC INTUICE

PECE O SEBE
REZIM

PECE O SLABE
SPOLEHLIVOST
VYKON
NEZAVISLOST
STATUS
PRIZPUSOBIVOST
STAROSTLIVOST
DOBRODUZSTVI
ETIKA
SOUTEZIVOST
SEBEKONTROIA
AUTORITA
PORADEK

RAD

OHLEDY NA DRUHE
RADOST

MocC

UZNANT

OSOBNI RUST
KLID

PECLIVOST
TRADICE
ODVAHA
VITEZSTVI
RISKOVANT
VYKON

SPORT
NEKONFLIKTNOST
DOCHVILNOST
SPONTANNOST
SAMOSTATNOST
ORGANIZOVANOST
VYTRVALOST
SERIOZNOST
POSPOLITOST
ZAZITKY

VYKON
RACIONALISMUS
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ZODPOVEDNOST
KRASA
LOAJALITA
ANGAZOVANOST
POKROK
ZVIDAVOST

VLIV NA JINE LIDI, SITUACE

Mé hlavni hodnoty jsou:

1.

10.

13.

16.

VEDOMOSTI

SLAVA

CAS NA SEBE
FLEXIBILITA
PRIROZENOST
OBJEKTIVITA
TRANSPARENTNOST

11.

14.

17.

serad'te sestupné dle vyznamu.

o vk WN

PRACE
RODINA
PRATELE
VOLNY CAS
ZDRAVI

JA

KVALITA
LASKA
NADRAZENOST
POZORNOST
VERNOST
HUMOR

CESTNOST

12.

15.

18.

vew,

Napiste, které z Sesti TOP hodnot se v uvedené oblasti Vaseho zivota projevuji.



Které klicové hodnoty v danych oblastech opomijite?
PRACE

RODINA

PRATELE

VOLNY CAS

ZDRAVI

JA

. Jak muzete konkrétné tyto opomijené klicové hodnoty vyuzit vice?
PRACE

RODINA

PRATELE

VOLNY CAS

ZDRAVI

JA

. Jak zajistite, abyste je vyuzivali intenzivnéji dlouhodobé?
PRACE

RODINA

PRATELE

VOLNY CAS

ZDRAVI

JA

Co presné budete muset prekonat? Co bude nejobtiznéjsi?

. Jakvypada vas zivot vuvedenych oblastech, kdyz castéji vyuzivate ¢i vice jednate
podle svych hodnot?

PRACE

RODINA

PRATELE

VOLNY CAS

ZDRAVI
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8. Jakéje Vvase hlavni uvédomeéni na zakladé tohoto cviceni?

9. Uvedte 1 nejpodstatnéjsiveéc, ktera nyni bude jinak.

Krok ¢. 5: Dychejte, dychejte, dychejte...

Prakticky vSem mym klienttim pfijde na zacatku kouc¢ovani hodné divné, ze je ucim
rtizné dechové a jiné techniky, diky kterym dostanou nejen svou mysl, ale i emoce,
radné pod kontrolu. Nékteré kapku podeziivam, Ze se do cviceni pousti predné kvtli
mneé. KdyZ to tedy koucka tika...

Postupem c¢asu si ale zhruba 90 % koucovanych klienttt najde ke cvi¢eni cestu a cca
70 % z nich cviceni praktikuje pfirozené v bézném zZivoté i po nasem kouc¢inku. Napf.
pred dtlezZitou schtizkou, prezentaci, ale tfeba i po vyhroceném vystupu pubertalniho
potomka, zapasem v tenise ¢i pfed usnutim.

Pokud praci s dechem a mysli date Sanci a budete ji pravidelné trénovat, garantuji vam,
Ze sami pomeérné brzy pocitite vysledky. Doporucuji alesporn 3 -4 x tydné 3 minutky. To
neni zas tolik, ne?

Efekt byste podle mych zku$enosti méli vnimat po pravidelné praxi cca za 6 tydnt.
Najednou Vas prosté fada véci nerozhodi, dal$i jednoduse akceptujete, na vyhrocené
situace reagujete s vétsim klidem a tak néjak z Vas opadne pocit neustalého tlaku. Jste
emocné stabilnéjsi a celkové klidnéjsi, uvolnénéjsi a vice si zacinate vychutnavat
pritomny okamzik i Zivot obecné.

U¢inek zvy$eného piijmu kysliku, klidného dychani spojeného s pocitanim dob ve své
mysli, prokazatelné positivné ovliviiuje nejen emocni stav, ale i VaSe télo, napf. zlepsuje
bunécnou vyzZivu, zpomaluje srde¢ni tep a oslabuje reakce na negativné vnimané
podnéty v amygdale - té ¢asti mozku, kde ,sidli” i strach a stres. Jadro mozku v podobé
mandle, které je zodpovédné za nase emoce, jejich prozivani. Mimo to se také stara
o ukladani informaci, spojenych s prozitky a emocemi, do nasi paméti.

Pro zacatek si najdéte misto, kde se citite prijemné a zde cviceni pravidelné provadéijte.
AZ budete ,profik vdychani’, zvladnete je provést skutecné kdykoliv a kdekoliv -
v kancelari, v auté na parkovisti nebo v Satné, kde se pripravujete na tenisovy turnaj

Pro vSechna niZe vyjmenovana cviceni plati:

- Vénujte se jim alesponl 2 - 3 minuty a postupné c¢as prodluzujte - pokud tedy chcete
a citite se na to. Ale neni to viibec nutné.
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- Zavrete vzdy o€i - skrze zrak do mozku proudi nejvice informaci a v tuto chvili je tedy
nejvétsim ,rusicem a odvadécem pozornosti”.

Podstatné ulehéite vasemu mozku. Ten se Vam odvdéci lepsi koncentraci na dané
cviceni.

- Nastavte si na mobilu upozornéni po 2 - 3 minutach, at nemusite zbyte¢né zatézovat
- Cca kazdou 1,5 az 2 sekund Vvam mozek vysle novou myslenku. VSimneéte si ji a nechte
jibyt. Nechte ji proplout a viibec ji nevénujte svou pozornost, jen se vratte zpét k dechu
a pocitani. Tato ¢ast je ze zacatku asi nejobtiznéjsi. To, ze vam obcas utecou myslenky,
je normalni. Méjte se sebou trpélivost.

- Hlidejte si, aby dech $el co nejnize do biicha. To se musi pékné nadouvat. Klidneé si na
néj pro kontrolu poloZte ruku. Dale vnimejte sviij hrudnik, aby se pfi nadechu nejen
zvedal, ale i rozSifoval do stran, at vyuZijete maximum kapacity VasSich plic. Dech by mél
byt klidny. S kazdym cyklem se troSku zpomaluje.

-Vydech musi byt vzdy delsi nez nadech.

-VSechna dechova cviceni, ktera obsahuji ¢ast, pfi které se zadrzi dech, extrémneé zvysuji
Vasi pozornost. Zjednodusené feceno - v téle stav bez dechu vyvola alarm. Télo bije na
poplach, jde o Zivot - a tim sakra rychle zbystfite.

1. Dechdo ¢tverce
Asi nejznaméjsi a nejjednodussi cviceni. VSechny jeho ¢asti jsou na 4 doby, tedy
nadech, zadrZeni dechu, vydech, zadrzeni dechu a takto pokracujete stale dokola.
2. 3/6
Na 3 doby nadech, 6 vydech.
Az v pohodé udychate tento rytmus, mtiZete pfejit na kombinaci 4/8:
Nadech na 4 doby, vydech o délce 8 dob.
3. 3/4/5
Provadéjte na 3 doby nadech, na 4 zadrzte, na 5 dob vydechnéte.
4. 4/7-11
Pro zdatné dychavce doporucuji cviceni 4711, jehoz autorem je Prof. Dr. med.
Thomas Horst Loew, ktery vede oddéleni psychosomatiky a psychoterapie na
Univerzitni klinice v Regensburku. U¢inek jeho metody je prokazan mnoha
studiemi.
Na 4 doby nadechujte, na 7 vydechujete a cyklus opakujete 11 minut. Dostanete se do
stavu pfipominajiciho meditaci.

Moznosti je nepreberné. Rada Vas na mém Youtube kanalu provedu fizenymi
meditacemi pro zacatecniky. Pro zajemce o dalsi techniky doporucuji prostudovat
napr.:

Jacobsnova progresivni svalova relaxace
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Wwim Hofova metoda

Schultziv autogenni tréning

Pokud jste si na sebe vzali cas, dali si prioritu a zrealizovali alespon polovinu
uvedenych cviceni, véfim, Ze jiz nyni sami citite nesmirnou tlevu, nejen na dusi, ale
inatéle.

Pravidelné pouzivani dechovych a jinych
relaxacnich technik vam prinese kontrolu nad

TS

Pl

P
4

Mgr. Irena Houdkova

Vasi mysli, emocemi a zbavi Vds pocitu neustdlého
tlaku.

Ziskatevnitrni klid, emocni stabilitu, uvolnéni.

Rozsifeni tohoto e-booku vyjde na podzim 2021 v knizni podobé.
Pro dalsi impulzy k zamysleni, tipy a zajimavosti se mnou ziistante v kontaktu na:

www.houdkova-profikouc.cz

https://www.linkedin.com/in/irena-houdkova/

K odbéru tipti, které se osvédcily mym klientiim, se prihlaste na:

https://www.youtube.com/channel/UCjRNkgauGYJO-gQuFQ-n-Xg

Vase vlastni zkusSenosti, postiehy a doporuceni k mému e-booku
se mnou nasdilejte na:

info@houdkova-profikouc.cz
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Preji vam na Vasi cesté zivotem mnoho Stésti,

energie a vytrvalosti k prekonavani prekazek i zdolavani vyzev,

stejné jako dostatek uprimnosti a sebelasky.

Irena Houdkova

koucka, sparingpartner, partak, pomocna ruka

MANDALY
Za odmeénu a pro jesté vétsi relax pro Vas mam 4 antistresové obrazky. Dejte si dobry ¢ajik ¢i
kafco, zapalte svicku a zapnéte difuzér s pfijemnym éterickym olejem (napf. bergamot, santal,
ylang-ylang, mandarinka, bazalka aj.). Udélejte si ¢as na sebe, odhodte v§echny starosti
a soustiedte se na kazdy tah. UZijte si to. ©
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Zieknuti se odpovédnosti

Informace uvedené ve-booku Zase v pohodé, koucky Ireny Houdkové, je zaloZzena na praktickych
zkuSenostech a znalostech, véetné dosazeného vzdélani a dopliiujici fakta jsou cerpana z vyse uvedenych
zdrojti. PfestoZe zpracovani informaci byla vénovana maximalni pozornost, Irena Houdkova nepfebira
odpovédnost za jejich Gplnost nebo presnost ¢i chybnou interpretaci a nenese zadnou odpovédnost za
$kodu jakéhokoli druhu ¢i povahy, zptisobenou pouzitim uvedenych informaci.
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