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Prispévky uverejnéné v této rubrice se nemuseji shodovat s ndzorem redakce. Redakce si vyhrazuje
prdvo na redakcéni tipravu a krdceni prispévkii bez védomi autorii i na pripadné odmitnuti urdzlivych

¢i jinak nevhodnych pFispévkii.

Treti vék preje pripravenym
¥ed rokem a piil jsem odesel ze zaméstndni v socidlnich sluzbdch poskytovanych neziskovou organizaci
pomdhajici nevidomym. Moje léka¥ka mi odchod do pFedcasného diichodu doporucovala uz dlouhou dobu,
ale jd jsem musel a musel Fidit tu ,,svou” organizaci, kterou jsem zalozil a Sestndct let vedl, kterd navic
pomdhd stejné postizenym lidem, jako jsem jd. Nakonec jsem do starobniho diichodu odesel, a tu se mi
oproti ocekdvdni dvefe organizace zavvely. Pldny na dalsi méné ndroéné ¢innosti se rozplynuly a zmizela duleZitd
Zivotni ndplii. Kromé toho - obcéas potkdm nékoho z klientu, dobrovolnikii, pracovnikii jinych organizaciinadaci.
A kazdy se s riiznou mirou taktu ptd na totéz: Co ted déldte, kdyz nepracujete? Odpoviddm, ale pak t¥eba zazni:
Jenom to? Ale to prece neni prdce! Odpoviddm trochu v rozpacich, Ze jsem toho uz udélal dost. A kdyz jednou zaznélo
néco na zpusob, jestli bych nemél jesté pro nevidomé néco délat, musel jsem Fict, Ze mi staci ta moje slepota, Ze mé taky
dost zaméstndvd. A jesté: Neni vdm to lito, Ze nedéldte s dobrovolniky, vZdyt jste to sdm vymyslel! Co na to Fict? Lito,
nelito, nejde to. Mrzi, nemrzi... Mohl bych pokracovat, ale radéji dost. Jako pouceni, jak se clovéka v takovéto situaci
neptat, to jisté staci. Radéji bych vam nabidl svoje zkusenosti s nékterymi specifickymi rysy socidlni prdce ve vztahu
k odchodu do diichodu a predal vam nékolik zkusenosti i naméti k premysleni, abyste byli p¥ipravenéjsi, nez jsem
byljd. Tedy: Jaké to je odejit ze dne na den z pomdhajici profese? MiizZe se na to élovék néjak pripravit?
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Co pomdhd prenastavit svij dalsi Zivo

B Text: Ing. Miroslav Michdlek,
www.miroslavmichalek.cz

1 Srdcafi a nebezpedci

srdecniho oslabeni

Mnohokrat jsem slySel slovo ,srdcat”
a vzdycky jsem se trochu osival. Nu ano,
umi se s nim ohanét lidé, ktefi své srdce
radi vystavuji na odiv, kteti poméhaji tak,
aby to bylo vidét. Ale také se timto slovem
oznatuji ti, kterym jejich pomahajici profe-
se prameni p¥imo ze srdce. Jak to odligit?
Nijak, dilezité neni, pro¢ se dobro dél4, ale
Ze se vubec dobro déla. Nemd cenu zkou-
mat pohnutky druhych, ale to své ,srdce”
ano. TotiZ jakmile se ,ze srdce” vynasi vic,
nez se tam vnasi, jde pomahani z kopce
nebo jde z kopce zdravi pomahajiciho. Po-
tteba pomdahat se mize zménit na odpor
k pomdahini, nebo naopak na netprosné
nutkdni pracovat, na workholismus. Jak
ty dvé véci odlisit? Jak rozeznat, jestli se
netitime nékam, kde nam nebude vibec
dobt#e? Snad pomuze koudovaci rozhovor
nebo individudlni supervize, nékomu po-
sta¢i, kdyz si bude vic v§imat svych pociti
a pfemyslet o nich, a nékomu miZe pomo-
ci, kdyz své blizké pozida o ndzor na své
chovani. A kdyz teknou, ze ztratil humor,
vypada nevyspale a bledé nebo je né&jak
nezivy, utahany, mrzuty a tfeba i ponékud
protivny, pak je na ¢ase néco se sebou udé-
lat. V nékterych naléhavych ptipadech je
ale lépe pomahajici profesi opustit, nez ji
délat ,,do roztrhani télai duse, zkratka nez
bude poméhajici sdim potfebovat pomoc.

Co délat, aby srdcati nehrozila srdeéni
slabost nebo jiné télesné ¢&i psychické pro-

t tak, aby clovéka i v diichodu tésil?

blémy? Mit zajmy, konicky, ptéitele, oblibe-
né fyzické aktivity. Po odchodu do diichodu
se muze dostavit prvotni euforie, co vse
muze novopeleny starobni dichodce dé-
lat, ale ta pomine a muze se dostavit pravy
opak - smutek z uplynulého Zivota, stesk
po vlastni uzite¢nosti, pocit pridzdnoty
po mnozstvi kazdodennich ¢innosti, které
dtive dny napliiovaly.

Proto je vétSinou dobré s odchodem
do starobniho duchodu neprchat ze viech
profesnich aktivit, ale naopak si néjakou
ptipravit pro dalsi Zivotni fazi. P¥ipravil
jsem se na ptilezitostné lektorovini hned
u t¥i subjektt, pokracoval jsem v dobrovol-
né praci jako ¢len grantové komise a také
jsem se nabidl jako dobrovolnik pro jiné
aktivity. Vétsina téchto aktivit nakonec
nevysla, méni se lidé, organizace zanikaji,
moje osobni specifikum spoéivajici ve sle-
poté stavi bariéry, kde se da. Ale psychicky
efekt, Ze mam néco pfed sebou, ten fungo-
val a funguje. Mezitim se totiZ pomalu ale
jisté méniimuj postoj k praci, za¢ind preva-
Zovat radost z toho, Ze uz nemusim kazdy
den stravit hodinu a ptil vhromadné dopra-
vé, Ze uz nemusim plnit razné spoletenské
a pracovni role, Ze jsem mnohem svobod-
néjsi nez v roli feditele a ¢lovéka poméahaji-
ciho stejné postizenym lidem. Tento proces
pozvolného uvolfiovani z pout pracovnich
povinnosti a z jemnych pavuéin srdcai-
stvi trva rok a pal a ur¢ité jesté zatim neni
u konce. Co pomdh4a? T¥eba obcasné roz-
hovory s manzelkou na téma, jaké ,plusy
a minusy“ nova situace ptindsi. Mnohokrat
jsem si také vzpomnél na Jungovu cha-
rakteristiku seniorského véku jako obdobi

zivotni syntézy, oddéleni nepodstatného
a podstatného, porozuméni vlastnimu zi-
votu. To mam pi¥ed sebou a mozna na to
mam vic nez ¢tvrtinu celkové délky zivota,
a to neni $patné.

Ale abych ptili§ nezachazel do abstrakt-
na. Ob¢as si musim fict: Cely Zivot jsem se
tésil na vikendy, a ted mam vikend kazdy
den! A mohu prochizet jednotlivé faze
a oblasti Zivota, vracet se na stara mista,
po letech znovu oslovovat pratele, kteti ze
zivota nékudy odesli, ¢ist, psét, poslouchat
hudbu, obdivovat Zivot kolem sebe a rado-
vat se z mali¢kosti.

»1 Nejen stésti preje pfipravenym
Kdo by to byl #ekl, Ze se tohle muze vzta-
hovat i na starobni diichod? A pfece: Poma-
hajici profese mtize byt tim, co vas nakonec
zcela neptipravené vrhne do profesniho
prazdna. Aby tohle prazdno nebylo doslov-
né a skli¢ujici, mZete si s predstihem po-
lozit nékolik otidzek a popfemyslet o tom,
co z nich vyplyvi, co by se mozna vyplatilo
délat, aby byl Zivot pfijemny i v dachodu.
Mozn4, ze pomahajici profese nepomaha?
Jste praci zatiZeni tak, Ze nemdte ¢as
na svou rodinu a na své piatele? Mozn4,
ze v dichodu uz nékteti nebudou blizko
vés a budete toho litovat. Nedostali jste se
do situace, ze se stykate uzjen s lidmi ze své
profese? Po odchodu do dichodu se z desi-
tek profesnich ptratel stanou desitky lidi,
které pti setkani vydésite sdélenim, Ze jste
v dichodu. Mnozi se odchodu boji, jakoby
mélo jit o Zivotni pordzku, a ne o dalsi fazi
smysluplného pobytu na Zemi. Dokonce
se vim muzZe stat, ze se vam lidé radéji vy-
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hnou, aby se zbavili neptijemného pocitu,
zeionijednou dorazik dachodovému véku.
Proto je dulezité ptimo védomé péstovat
stara pratelstvi, tedy pokud jsou Ziva. A po-
kracujeme: péstujete své konic¢ky, nebo jste
je odlozili na diichod? J4 jsem po mnohale-
tém vysokém nasazeni zjistil, Ze uz nejsem
schopen soustfedéné poslouchat vaznou
hudbu, Ze uz jsem mnozstvi hudebnich alb
jen kupoval a tégil se, a vlastné uz mélem
ani netésil, Ze si je poslechnu ,az nékdy*
A kdy?z jsem na to mél ¢as, kdyZ jsem ode-
Sel z price, nefungovalo to. Trvalo mi fadu
mésicil, nez se mi ,,dovednost poslechu ne-
ruseného myslenkami® vritila.

A co vase fyzické zdravi, nesvadite zdra-
votni problémy na vék? Kdyz jsem piestal
pracovat, prozivat stresy z termindi, véc-
ného shanéni financi, pfeladovani na jed-
notlivé pracovniky a klienty, kdyz jsem
zkratka v8echny tyhle stresory vypnul, za-
¢aly se postupné dit ne¢ekané véci v mém
télesném organismu. Pominulo mnoho bo-
lesti a mohl jsem se zbavit i nékterych 1éku.
Konec prace mi p¥inesl konec fady zdravot-
nich potizi, i kdyZ ne vech, ale také nejsem
doma roky, jen jeden a pul...

A jesté néco. Cim vice jsem pracoval
a zdrovenl ¢im vice mi ubyvalo sil, tim vice
se z mého Zivota vytricel humor. Asi rok
po odchodu do dichodu mi manzelka fek-
la: Kone¢né je s tebou zase legrace. Vyhle-
déavejte humor, lidi, kte#i maji jeho dar.

Po nékolika letech jsem se také rozhodl,
Ze opét budu psat, literarné tvofit. A na-
jednou citim, jakou mi to pf¥inasi radost
a ze byla chyba, Ze jsem psat prestal. Vzdyt
najednou musim premyslet, co ktery den
budu délat, abych vie stihnul. Délam to, co
jsem vzdy délat chtél a na co jsem se tésil.
Neni to skvéla zivotni ndpli?

»1 Pét moudrych vét

do mnoha dalsich let

Neni dulezité, kde jsem k témto vétim
ptisel. A konec konct, kazdy si mize na-
jit sva zivotni ponauleni. Nékdo jim #ika
afirmace a kazdy den si je rano a veéer opa-
kuje, nékdo promlouva k sobé v meditaci
nebo modlitb¢, jak kdo. Pro inspiraci vim
nabizim svych pét vét, které si opakované
ukladdm do mysli uz spoustu let, aby mi
poméahaly formovat Zivotni postoje i fesit
konkrétni situace.

1. Beru véci tak, jak jsou.

Nékdy se do mysli derou razna ,co by
bylo, kdyby“ nebo ,pro¢ zrovna ji“ a ,to
neni spravedlivé®. JenZe co s tim? Brat véci
jak ptichazeji, to znamena neplytvat ener-
gii na odpor realité, ktera stejné jde svou
cestou. Neznamena to byt pasivni, ale véci
tesit realisticky a byt pozorny k podnétam
tak, jak je Zivot p#indsi. Plynout se zivotem,
a ne drat se proti proudu.

2. Ziju tady a ted, tady a ted je vie
v poradku.

KdyZ do mysli vtrhnou negativni emoce
spojené s minulosti nebo s néjakymi nepti-
jemnymi o¢ekdvanimi v budoucnosti, pak
se vyplati uvédomit si, jak jsem na tom v tu
chvili. Pfitomny okamzik je totiz jedina
skute¢né prozivana realita, kterou je skoda
kazit si zlobenim se na minulost nebo oba-
vami z budoucnosti. Tisickrit jsem si #ekl,
Ze na to ¢i ono nebudu ted myslet, protoze
ted siklidné lezim a nic §patného se nedéje,
naopak je mi dobte.

Skvéla kniha ,Moc pfitomného okamzi-
ku“ nebo néjaka jina seberozvojova kniha
objasni vic a dodé4 i prakticka cvi¢eni.

3. Raduju se i z malickosti.

Tento zdroj energie jsem si musel znovu-
objevit. Opét slysim kazdé dité v sirokém
okoli, raduju se z jarnich vani a z hlazeni
vétru, ktery mi jako nevidomému zustal
jako velmi ptijemny pocitek z ptirody.
A znovu jsem si precetl knihu s vypovida-
jicim ndzvem ,Optimisté ziji déle“. V knih-
kupectvi uz asi neni, ale v antikvariitech
ji mozna najdete nebo najdete jinou knihu
pro dudevni hygienu a osobni rust.

4. Sméju se i tomu,

éemu se smat neda.

Ano, i zlému e-mailu se ¢lovék miZe za-
smat namisto rozhoiéeni. Je to zaleZitost
momentu, volby, cviku. Lépe je smat se nez
zlobit se. Nejde to vzdy, ale jde to stale ¢as-
£ji.

5. Chodim rovné v téle i v duchu.

Nékdy na ¢lovéka slovné zattodi agresor.
Nevétili byste, nebo mozna vétili, jak po-
maha doslova fyzicky se narovnat, druha
strana se ¢asto uplné stdhne.

Osvédéilo se mi formulace ustalit, napsat
sije a nawtit se je nazpamét. Kazdodennim
uzivinim po dobu nékolika tydnd aZ mési-
ct pak za¢nou prindset uzitek. A v krizové
situaci mého odchodu do duchodu mi uzi-
tek opravdu pfinesly.

Ptechod ze zaméstnani do dichodu je
jednim z nejobvyklejich zdroju stresu
a depresi, a tak stoji za to byt ptipraven.
Tato ptiprava mlize pomoci p¥i feSeni roz-
manitych Zivotnich situaci mnohem dtive.
Pokud si ted #ikate, Ze jste tohle nemuseli
Cist, pak jste asi dostateéné ptipraveni. A to
snad neni $patny vysledek chvile cetby.
A pokud vas néco inspirovalo k jakékoliv
praci na sobé, pak jsem rad, Ze jsem vim
mohl byt k sluzbam. To vite, pracoval jsem
¢tvrtstoleti v socidlnich sluzbach a rad dé-
lam néco pro druhé. A Zivot mé naudil, ze
musim délat i néco pro sebe, t¥eba psét
¢lanky. |
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Poradna konceptu

Bazalni
stimulace

y |

Na dotazy ¢tendru odpovidd PhDr. Karolina
Maloti Friedlovd, certifikovand lektorka

a supervizorka, jednatelka INSTITUTu
Bazdlni stimulace.

Dotaz:

Zakoupili jsme do nasi Snoezelen
mistnosti zdtézovou deku a chtéli by-
chom se zeptat, jak ji muzeme vyuzit
v konceptu Bazdlni stimulace p¥i péci
o nase klienty s tézkym kombinovanym
postizenim.

J. R. aktivizacni pracovnik, DOZP

Odpovéd:

Z4tézova deka je velmi dobra pomucka
pro somatickou stimulaci s cilem stimu-
lovat vnimani télesného schématu. Lidé
s kombinovanymi tézkymi mentalnimi
a somatickymi postiZzenimi maji z davo-
du imobility zménéné vnimani télesného
schématu. Vniméni téla ndm umoZriuji
vjemy z povrchu téla prosttednictvim koz-
niho percepéniho orgdnu. Také propriore-
ceptory ve svalech, $lachich a kloubnich
pouzdrech podporuji vnimani somatické,
tedy télesného schématu. Zatézova deka
tlakem na kozni smyslovy organ a recep-
tory v kloubech stimuluje vnimani téla,
tedy zprosttedkovava somatickou stimu-
laci. ProtoZze somatickd stimulace vede
také ke zklidnéni neklidnych klientd,
muze mit je§té druhotny zklidnujici aci-
nek. Klient se nékdy pod zatéZovou dekou
zklidni, ¢asto i usne. Zatézova deka mtZze
rovnéz eliminovat vyskyt nekoordino-
vanych pohybl koncetin. Pokud mate
klienty s témito problémy, rovnéz vyuZij-
te zatézovou deku. U nékterych klient
se muze pusobenim zitézové deky zlepsit
také vniméni okolniho svéta, protoze si
tlakem deky mohou lépe uvédomovat své
télo. Vnimani sebe sama je ptedpokladem
k uvédoméni si okoli a navdzini komuni-
kace. Proto se mize zlepsit i komunikace
mezi klientem a personilem. Zatézova
deka ma tedy Siroké vyuziti. I
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