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1.

Uvod






Byl leden roku 2010. Vecer. Vysla jsem z prace a chysta-
la se domt. Sedla jsem si do auta a najednou jsem si ne-
mohla vzpomenout, kudy se doma jede. Jen jsem zira-
la na palubni desku. Na predni sklo padal a padal snih.
Vystoupila jsem a chodila okolo auta, zoufale jsem se
snazila probudit pamét. A vSude kolem se snésely vlocky
snéhu a ja nevédéla, kudy vede cesta tam, kde bydlim.
Nedovedla jsem si vybavit trasu, kterou jsem kazdy den
jezdila tam a zpétky a kterou jsem absolvovala nejméné
tisickrat.

Takto se projevilo moje vyhoteni. Jednoduse se mi
zasekl software v hlavé, néjaka ¢ast mozku mi vypnula,
jako by v ni cosi vyhodilo pretiZené pojistky. Ten pocit byl
strasny. Bala jsem se, Ze to mtiZe byt zacatek néceho jes-
té mnohem horsfho. Kdyz se zasekne prevareny pocitac,
také nevite, kdy se konecné zase rozebéhne. A co kdyz
vyhori Uplné a vy prijdete o vSechna ulozena data? Uz
se vam to nékdy stalo? Znate ten pocit bezmoci? Presto
jsem v té $ilené chvili zachovala aspon trochu klid a po-
darilo se mi zavolat si telefonem o pomoc a nakonec
vSechno dobre dopadlo. Dostala jsem se v poradku domt.

Stalo se mi to v dobé, kdy jsem nékolikatym rokem
pokracovala ve dvoji kariére. Sedéla jsem na dvou zidlich
a snazila se na nich udrzet. Kriticky byl rok 2008. Bylo
mi néco pres Ctyricet let a budovala jsem vlastni, dobre
rozjetou kariéru coby psycholozka, zaroven jsem vsak
pomahala svému muZi s jeho firmou. ManZel totiZ pri-
Sel na trh s unikatnim softwarem NovaVoice na prevod



mluvené reci do psaného textu a ja se mu starala o ob-
chodni politiku a prodej. Ten rok navic zkolabovaly fi-
nanéni trhy a nastala hospodéarska krize a ja chtéla své-
mu muzi pomoci snizit naklady. A hlavné mé ta prace
zkratka bavila. N43 software nakonec ziskal ocenéni Ces-
ka hlava a manzel byl zvolen manaZerem roku, ¢imz
jsme pritahli pomérné velkou medidlni pozornost. Ko-
munikaci s médii a veskeré public relations jsem opét
zajistovala ja. Soubézné s tim v§im jsem se starala o nase
dvé déti. Rano jsem je odevzdala do Skoly a domt jsem
prijizdéla ¢asto v devét vecer, do té doby se o né stara-
la moje maminka. V nejvytizenéjsich obdobich jsem se
vracela tak, abych je stihla vidét aspon u vecere, po ni
jsem mlad$imu precetla poh4ddku, se star$im probrala
teenagerské starosti a pak se hned vratila zpatky k pra-
ci - dokoncovala jsem ji kolem jedné ranni.

Byl to boj o nervy i o zdravi, ale vSechno, co jsem tehdy
délala, mé skute¢né bavilo a myslim si, Ze pravé proto
jsem to byla schopna tak dlouho vydrzZet. Jsem presvéd-
¢end, Ze to plati obecné: Do prace muzete vkladat maxi-
mum jen za predpokladu, Ze vas opravdu napliiuje.

V dobé mého nejvétsiho pracovniho prepéti, které
trvalo néco pres jeden rok, se mi bézné stivalo, Ze jsem
aZ do ¢tyt hodin odpoledne viibec nic nevypila ani ne-
snédla, tedy kromé snidané, kterou jsem se uz v mladi
naucila nevynechévat a drzim se toho cely Zivot. Zato na
sport a viceméné na veskery pohyb jsem tiplné rezigno-
vala. Prosté nebyl ¢as. Syndrom vyhoteni i metody jeho



1é¢by jsem sice znala z dob studia psychologie i z rz-
nych odbornych studii a pochopitelné i ze své praxe, ale
v té dobé by mé rozhodné nenapadlo, Ze bych k nému
mohla mit nakroceno i ja.

Vyhoteni pritom nikdy neprichazi bez varovani, télo
zalne vysilat vystrazné signdly uz dlouho pred jeho vy-
puknutim. U mé to byly mimo jiné pravé pripady, kdy
jsem zacinala zapominat: vynechédvala mi kratkodoba
pamét, na coz jsem do té doby nebyla zvykla. Ale nepti-
kladala jsem tomu vétsi vyznam, prosté jsem si obcas
v§imla, Ze jsem trochu zapomnétliva. Védéla jsem, ze
toho mam moc, ale mé pracovni vytiZzeni mé motivovalo
k jesté vétsim vykontim, brala jsem to jako vyzvu k pre-
kondani svych hranic. V mladi jsem aktivné sportovala,
pozdéji jsem studovala trenérstvi na fakulté télesné vy-
chovy a sportu, dokud mi dalsf studium nepterusil vazny
uraz. Ale ta mentalita sportovce mi uz ztstala, ta souté-
Zivost, bojovnost a intenzivni snaha stéle se zlepsovat.
Pridat v tréninku znamenalo byt lepsi a silnéjsi a vytr-
valejsi a ja si tenhle sportovni pristup drzela i v praci.
Coz byla chyba.

Ten lednovy vypadek paméti se nastésti ukazal byt jen
kratkodobou epizodou a nerozrostl se v trvalé zdravotn{
nasledky. Ale pochopila jsem, Ze mi tim mdj organismus
velmi jasné a razné sdélil, Ze musim okamzité prehod-
notit cely svtij pristup k Zivotu. Hned druhy den jsem
skoncila s praci. Vsechny své tkoly jsem nékomu preda-
la. Najednou to 8lo. Pravda, v té dobé uz to bylo nastésti



0 néco jednodussi, protoze manzeldv software se uz
stihl na trhu etablovat a zacal sklizet Gspéchy. Nejtézsi
dfina byla za ndmi. M@j syndrom vyhoteni tak mél pova-
hu zpétného psychosomatického razu: neprisel v dobé
nejvyssiho vypéti, ale ve chvili, kdy se situace jiz ¢astec-
né uklidnila. To je velmi béZny jev. Mnoz{ mi dnes$nf
klienti mi li¢i, jak o dovolenych prvni dny obvykle pro-
lezi s néjakou nemoci, napriklad s virézou. M4 to ten-
tyz davod: jejich télo dostalo kone¢né trochu klidu a ted
se vzpamatovava z predchozich strest.

Poté, co jsem skoncila s praci, jsem si naordinovala
klasickou terapii pro syndrom vyhoteni. To znamen4,
Ze jsem na Cas presla na zivotni styl, ktery byl pravym
opakem toho dosavadniho. Béhem nékolika dnti jsem si
zaridila mési¢ni pobyt na Novém Zélandu. Zatimco u nas
byl leden, tedy zima, j4 jsem odletéla do tepla. Zatimco
v Cesku jsem hovotila od rdna do vecera &esky, na No-
vém Zélandu jsem musela komunikovat vyhradné ang-
licky. Zatimco v Cesku jsem zila ve velkomeésté, na Novém
Zélandu jsem si vybrala malou obec v horach. Zatimco
v Cesku jsem za rok béZné najezdila étyticet tisic kilome-
tr, na Novém Zélandu jsem se Tizeni auta po cely pobyt
dasledné vyhybala. Misto toho jsem si koupila kolo. Po-
¢itac jsem s sebou méla, ale otevirala jsem ho, jen kdyz
jsem se potrebovala pres Skype spojit s rodinou. Zato
otevirat a reSit e-maily jsem si Gplné zakazala.

Jediné, ¢eho jsem se na Novém Zélandu béla, byla sa-
mota, protoZe té by se mél ¢lovék v mém tehdejsim stavu



vyhoreni vyhnout. I to se vSak rychle vytesilo - zaridila
jsem si studium angli¢tiny v tamni jazykové Skole a pres
ni jsem si zajistila ubytovani u mistnich lidi. Méla jsem
jedinou podminku, a to, aby s mou novozélandskou hos-
titelskou rodinou nebydlely déti, protoze jsem védéla, zZe
by to ve mné vyvolavalo vzpominky na mé vlastni syny
a styskalo by se mi. Dostala jsem se tak do domacnos-
ti postarsich Australanti, ktefi se pristéhovali na Novy
Zéland za svymi dospélymi détmi, které jiz bydlely ve
vlastnim i se svymi rodinami. Pro tento manzelsky par
byl Novy Zéland stejné jako pro mé novou a dosud ne-
poznanou zemi, a tak jsme obc¢as vyraZeli spole¢né na
vylety, obcas mé ucili chytat v motskych zalivech ryby.
Spole¢né bydleni rychle prerostlo v pratelstvi, které mi
od obavaného pocitu samoty vyrazné pomohlo. Dals{
pratele jsem si nasla v jazykové skole.

Vesmés $lo o lidi mého véku z riznych koutt svéta
a ukazalo se, Ze se tu mnozi z nich ocitli z velmi podob-
nych dvoda jako ja. Jen prvni tyden Skoly jsem jesté
nedokdézala byt moc spolecenska. Byla jsem porad jesté
psychicky i fyzicky pfili§ unavend. Zatimco si ostatn{
z mé skupiny studentti uzivali bujarych vecirkd, mné se
chtélo porad jenom spat a vétSinu téch prvnich dnt jsem
usinala, jesté kdyZ bylo nad horami svétlo. Kazdopadné
mohu Fict, Ze ten Cas straveny na Novém Zélandu byl mdj
nejkrasnéjsi pobyt v zahranici. A to jsem tam pavodné
jela jenom na terapii.



PRICHOD ETERICKE ZENY

Kdyz jsem se z Nového Zélandu vrétila, doznivaly jesté
néjaké medialni akce spojené s manzelovym byznysem.
Jedna se konala v klubu Ceské manaZerské asociace. Méla
jsem tam vystoupit. Kdyz mi moderator predaval mik-
rofon, predstavil mé jako ,éterickou Ivu Moravcovou®.
Nejprve jsem se tomu privlastku smala, ale pozdéji mi
doslo, Ze jsem se v ocich lidi ze svého okoli skute¢né zmé-
nila: Ze se na mné ten restart na Novém Zélandu viditelné
podepsal a pridal mi urcitou jemnost a klid. Kazdopadné,
ten vystup na akci Ceské manazerské asociace byl jednou
z mych poslednich praci, které jsem pro manzelovu spo-
le¢nost vykonala. Védéla jsem, Ze si uz nemazu dovolit
dél sedét na dvou zidlich, a tak jsem se do jeho firmy uz
nevratila, pokracovala jsem pouze ve své psychologické
praxi. Moje firma sice po tom mém vyhoreni a pres mésic
trvajicim restartu nefungovala tplné idealné, ale nebylo
to nic, co by se nedalo napravit.

Samozfejmé jsem pritom nechtéla spadnout do pred-
choziho 3ileného pracovniho kolobéhu. Syndrom vyho-
reni donuti ¢lovéka zamyslet se nad planovanim Casu
a prace. A nad pristupem ke svétu. Dfive jsem se snazila
kazdému, kdo po mné néco chtél, v co nejkratsim case
beze zbytku vyhovét. Po restartu jsem si ovérila, Ze rychlé
stfidani koncentrace na rizné druhy tkold bere ¢lovéku
obrovské mnozstvi psychické energie. A tak jsem si roz-
vrhla denni pracovni program na hodiny, kdy se vénuji



e-mailtim, a na hodiny, kdy telefonuji, na dobu, kdy pti-
jim&m navstévy klientt, a na dobu, kdy naptiklad vypra-
covavam znalecké posudky. A tak dale. A toto rozdéleni
préce se snazim striktné dodrzovat.

Ze se z mnohych z nés stévaji otroci modernich tech-
nologii, je zndma véc. Ale neni to nevyhnutelnost. Mobil
ndm prece velmi spolehlivé ukaze, od koho mame nepfi-
jaty hovor, a umozinuje ndm zavolat doty¢nému zpatky
ve chvili, kdy se ndm to hodi. Tak pro¢ toho nevyuzivat?
I drtiva vétSina zprav a e-mailti maze par hodin pockat,
aniz by se zhroutil svét. Také jsem si v jednani s klienty
nastavila zdravou miru asertivity. Mnoz{ lidé vam fek-
nou, Ze takovy pristup nenf ke klientdm vstricny, ale ja
s tim nesouhlasim. Nemate prece povinnost byt komu-
koli pofad po ruce, nonstop na ptijmu, pokud tedy ne-
jste zrovna zameéstnanci zdchranné sluzby nebo hasici,
jinymi slovy, pokud byt neustédle na prijmu nemate pri-
mo v popisu prace. A véfte, Ze vétsina profesi to v popisu
prace nema.

Po prijezdu z Nového Zélandu jsem zase zacala spor-
tovat a s manzelem jsme zavedli zvyk vyjizdét pravidelné
o vikendech za Prahu do ptirody, kde vypindme veskeré
myslenky na praci. Zatimco drive jsem vétSinu vecerti
kon¢ila utrmécena u televize, ted jsem zacala chodit dii-
ve spat a pred usnutim si ¢tu. Zaroven jsem zacala brat
skute¢né vazneé svoji Zivotospravu a zvykla si na urcité
ritudly, které mi pripominaly, Ze mam jist a pit. Nékte-
ré jsou velmi prosté, tfeba si rdno pripravuji jidlo do



krabicek na cely pracovni den. Mtze se vam to zdat
smésné a banalni, ale hodné vytiZeny ¢lovék na takové
zakladni potfeby zkratka zapoming, stejné jako jsem na
né drive zapominala ja. Dal$im ritualem je to, Ze po veleri
uZz nikdy nepracuji. Nanejvys napiSu jeden dva maily, ale
rozhodné uz nefe$im Zadné velké projekty.

A v neposledni radé mi muj velky Zivotni restart pfi-
pomnél, Ze pred kariérou mé prednost rodina a pted roli
podnikatelky role mamy. Tehdy v roce 2010 byli oba mf{
synové uz dost samostatni, a tak i maj odlet k protinoz-
cim a mési¢ni absenci ptijali bez problémd, ten starsi za
mnou pak dokonce na posledni dva tydny priletél a zastal
na Novém Zélandu pul roku studovat. Vim, Ze mou nej-
vétsi chybou bylo vkladdat témér veskerou energii a po-
zornost do préce a kariéry a vSe ostatni véetné rodiny
i vlastniho zdravi odklanét na druhou kolej. Takto ¢lovék
objektivné nemize zit fyzicky ani psychicky spravné. Ale
ze vSeho nejtézsi je si to uvédomit.

To je tedy strucny pribéh mé osobni krize, kterd mi
zménila Zivot. K lepSimu. Navic mé osobni zkuSenost
donutila, abych se zac¢ala syndromem vyhoteni opravdu
nadstandardné dikladné zabyvat. A z hlediska své pro-
fese vlastné mizu rict, Ze se to stalo pravé vcas, protoze
mi poté zacali chodit do ordinace dalsi a dalsi lidé, které
syndrom vyhoteni postihl. Je to fenomén, ktery je v po-
slednich letech rozhodné na vzestupu a postihuje stéle
vice lidi. A proto vznikla tato kniha. Najdete v ni deset
kapitol, které poskytuji zdkladni navod, jak syndromu



vyhoteni predejit, jak poznat jeho prvni priznaky a co
délat, pokud vas postihne. A za kaZzdou kapitolou nésle-
duje jako ptiklad z praxe pribéh jedné zajimavé a Gspésné
osobnosti, ktery onu kapitolu volné doplituje a ilustruje.
Stridaji se v nich osobnosti zndmé s osobnostmi, které
byly mymi klienty a ptély si ziistat v anonymité. Jsou tam
lidé, ktet'i syndromem vyhoteni prosli, i lidé, kteri se mu
dokazi vyhybat i presto, Ze jsou mimoradné tspésni a po-
meérné hodné vytizeni. P¥ibéhy maji formu rozhovoru,
coz v pripadé mych klienti znamenalo, Ze jsem musela
pouzit jistou autorskou licenci a ptat se jich na projevy
jejich problému a na prabéh terapie, zkratka predstirat,
Ze neznam néco, u Ceho jsem asistovala coby odborna te-
rapeutka, a Ze prihody, které jsem s nimi prozivala, mi
nejsou znamé. Ale bez této autorské licence bych vam je-
jich pribéhy a cesty ven z Zivotnich krizi nemohla popsat.

Doufdm, Ze v4s tato kniha bude bavit a zaroven vim
prinese rady, diky kterym se do podobnych krizi jednou
sami nedostanete.






2.

Zivotosprava
a biorytmy






P1i 1é¢bé vyhotreni zac¢indme vzdy Zivotospravou jako tim
prvnim. VZdy je to prvni otdzka, kterou klientim pokla-
dam. Jak ziji a jak se stravuji. V mé praxi se to osvédcilo.
KdyzZ ke mné prijdou lidé ve zbédovaném stavu, nejprve
je tfeba, aby se dostali do lepsi kondice. Az pak prejdeme
k jemnéj$im nuancim jejich Zivota. NemtiZeme spolec-
né prekondvat zivotni obtiZe, pokud jsou zniceni a bez
energie. NemizZeme filozofovat, dokud jsme nevyresili
zékladni véci.

Obcas s tim maji lidé problém - prijdou za mnou jako
za psycholozkou a jé se jich ptdm, co jedi. Musim je pre-
svédcit, aby mi vérili, Ze Zivotosprava a biorytmy jsou
zéklad, na némz lze pak budovat dalsi patra.

A velmi Casto se dozvim, Ze prvni véc, kterou do sebe
po ranu vpravi, je kdva. A to az v praci. Co pro nas orga-
nismus znamenad, kdyZ si po rdnu nedame nic a v praci
kafe? Reknéme, %e jdeme mezi desatou jedendctou spat
a doprejeme si téch 1ékari doporucovanych osm hodin
spanku. To znamend, Ze mizeme v pohodé vstavat mezi
Sestou a sedmou ranni. Tou dobou je nase télo hladové
a potfebuje nastartovat. Organismus je jako stroj. Potre-
buje palivo. A psychika je odrazem toho, jak jime. Psy-
chicky stav vyristad z naseho vnitrniho fyziologického
prostfedi. Kdyz tedy rdno neddme télu palivo, nemi
energii, aby optimalné ,béZelo“. A optimalné nepobézi
ani nase psychika.

Réno se tedy musime nasnidat. Nejlepsi snidané je
samozrejmeé takova, kterou miZzeme vnimat jako takové



ranni pohlazeni, jez si uzijeme. Ale i kdyZ se stane, zZe
nam snidané z raznych divodd potéSeni zrovna neci-
ni - nemame na ni tfeba naladu -, musime své télo zkrat-
ka respektovat jako onen zminény stroj, ktery pottebuje
energii. Proto je dobré o snidani premyslet. Tvrdim, Ze
hodné zaméstnany ¢lovék by mél pldnovat az na tfi dny
dopredu, co bude mit k jidlu, a podle toho si dopredu
nakoupit, aby nemusel experimentovat s néjakym po-
travinovym provizoriem nalezenym na dné prazdné
lednice nebo v zadnim regélu ve spizi.

Pak prijde obéd, ten je také tfeba dodrzet. Ale méli by-
chom si dévat pozor, aby nebyl moc tézky, obzvlast pokud
pracujeme duSevné. A na konec dne nas ¢ekd néjaka od-
leh¢ena veclere. Ale pozor, mezi tim jsou svacdiny. A opét
je dobré uz rano myslet na to, co budete mit béhem dne
k svaciné. Abyste si z nouze a z hladu nekoupili susenky,
které vasemu télu nijak neprospéji, jen ,zacpou” ten po-
cit hladu.

Soubézné s tim vsim je samoziejmé naprosto nezbyt-
né prijimat dost tekutin. Zejména dusevné pracujici lidé
mi Fikaji, Ze odpoledne ¢asto ¢i pokazdé citi velkou tina-
vu. A praveé na této inavé se ten nedostatek tekutin vy-
razné projevuje. Svym klientGm proto radim, aby vyuzi-
vali rizné pomucky, které jim budou porad pripominat,
%e maji PIT. Kdo jezdi hodné autem, necht si umisti nékde
vedle sebe 1dhev vody. Ne velkou, jedenapillitrovou, z nf
se $patné pije a je nutné ji pokazdé odsroubovat a zasrou-
bovat. Dejte si tam tu mensi, sportovni, s hubi¢kou na



