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Vétsi neznamena velky
ChytiejSi neznamena chytry. MoudfejSi neznamena moudry...

Apropos cemu patri budoucnost?
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- 1) Sledovat svet a zwot Z nadhledu celku

r h otosimon.cz

Egocentrlcka Versus allocentrlcka motivace
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2) Umét optimalné fungovat v neprijemnych
pocitech = frustracni tolerance
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Nase silné vlastnosti jsou
zaroven nasimi slabostmi
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Tento asi neposiloval hlavu Tento asi neposiloval ruce, ani modu
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Jelcinuv bratr

Jeden podnikatel mél cyklicky problém, tzn. kdyz se mu podafilo
vybudovat firmu, upadl do zvlastniho druhu apatie, kdy jen se potacel v
prapodivnych stavech, vétSinu Casu proflamoval a na firmu kaslal, az prish
exekutofl. V tom okamziku se probudil a nejednou zacal kmitat. Kdyz s
vypétim vSech sil zase dal firmu do cajku, tak zase upadl do letargie a opét
se jen potacel v prapodivnych stavech, az prisli...

Dalsi problém spocival v jeho sebevrazedném chovani. Kdyz se jezdi
rano Prahou priskoky po 20 metrech, tak 1 kdyz nikam nepospichal, tak
délal mirnix tyrnix prestupky. Prejizdél dvojitou ¢aru, délal mysky, troubil,
jezdil na Cervenou atd. AZ m¢él nejen strach, ze zaplati pokutu, ale skuteCné
0 svUj Z1vot.

Kde je problém a co s nim?
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Schodovity efekt

Karel sedél na parkovistt na pumpé. Najednou mél pocit, ze dojde k
autohavari, jako mél jeho bratr. Padla na néj tisen, tak dupnul na plyn a
vyletél z pumpy jako Sidlo. Jeho kolegyné na néj koukala a fvala na né;,
co blazni, ze je zabije...

Icka ataka

Aktivace X

vV .
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Podnikatelka Jana a jeji fantazijni Karel

Jedna klientka byla opusSténa svym partnerem nedlouho pied
planovanou svatbou. Popiran¢ a vytésnované problémy ji zaplavily jako
povoden. Nemohla spat, nemohla pracovat, téméf nejedla a vedla
nekonecné¢ samomluvy s nepfitomnym partnerem, kterého v mentéalnich
interakcich stfidavé milovala a proklinala, nemohla se ho ale zbavit.

Doporucil ji nasledujici trik: Jakmile se ji pfiSt€ objevi v myshi jeji
byvaly partner, at’ udéla pravy opak nez obyCejné (paradoxni intence). At
jej pratelsky privita, nevyhani jej: ,, 4hoj Karle, to jsem rada, Ze jsi zase
tady. Ja ted’ vSak potrebuju pracovat, tak si tady prosim vedle me sedni
a bud’ tu se mnou, dokud to nedodelam.” Pfisti tyden sama od sebe
referovala, Ze J1 pry prekvapilo, jak takova ,blbost* funguje.
Predstavovany Karel pry sedél jako péna, a kdyz se zacCal vrtét, tak mu
tekla: ,, Karle, prosim vyckej jesté chvilku, ja to musim dodélat.

Diky teto ,,blbosti® byla nakonec schopnd v praci fungovat, coz byl
predtim témé&r neresitelny problem.
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Pohadka o kolesovém rypadle a zaricich o¢kach
Zilo bylo jedno kolesové rypadlo, které to¢ilo stomiliony. To se
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Kolesové rypadlo si radostné hrabalo svoje miliony, ale Amalka
chradla. Zpétné se ukazalo:

Ze kolesové rypadlo ani nezaregistrovalo, Ze Amalka méla velké trauma
z potratu pred svatbou.

Uspé&$ny pobyt v ciziné byl pro Amalku taky horsi nez se rypadlu zdalo.

Najednou rypadlo zjistilo, Ze Amalce vyhasla ta Stastna ocicka, které
ono tak milovalo. Kde je problém? V jejich rodiCich - moc se s nimi1 styka.
Tak rodice byli vyhozeni.

Amalce ale jeSté vic pohasla oCiCka. NaStésti mezi tim se jim narodilo
dalsi dit€. Amalka pooktala, ale pak se to zase zaCalo zhorSovat...

Rypadlo zjistilo, Ze Amalka uz dva mésice spi u ditéte v pokojicku a
jemu se vyhyba. Tak Slo a zjistilo si pohyb Amalky pomoci GPS a
vypisu z telefonu. Zjevné pobytad pies den na divnych adresach, jasné tam
bydli jin¢ "velko'"rypadlo, které ono zna. Nasledovala série vyslechu a
dalsi "dobré" napady. Napriklad odriznu Amalku od mého uhli, aby si
vazila toho, co ma...
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Kolesové rypadlo mélo probléemy

1) Je hezké tocit miliony, ale dulezitéjsi je naslouchat Amalce:

"Mné je tu zima," Spitla Amalka.

Rypadlo se kouklo na teplomér: "Je tu 18 °C. Nemuize ti byt zima..." a
od t¢ doby Amalce pry uz zima nikdy nebyla...

-~

~

Jifik tady pred chvilkou byl, ale nékam zmizel. 1.
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2) Nechtélo se mu délat doma partnera, natoz Jeana, ale doma nejsme
manzeri...

- '-;':;'. -

Nejen Saturnin: Kdo z Vas chce byt hejvétéi, at’ je sluzebnikem vSech...
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Je jednoduché délat sluhu st’astné, zamilované Amalce.

Je otrocina plazit se pred jejim nenavistnym pohledem za par let

Ahoj Simonko,

prijmi prosim pozvani na obéd na sobotu na
13:00. Dej prosim veédet, jestli prijdes nebo ne,
zda mam pripravovat 2 porce nebo 1 :)

Ahoj, Viktor

Vazeny pane Klimes, mozna jeste neco...

Opet - normalne bych nepreposilala, ale jen
pro Vasi predstavu, jak je situace vazna.

Manzel by totiz nikdy jidlo sam od sebe pro
me coby milovanou osobu nepripravoval...

Pokud budete cokoli ode mne potrebovat,
< jsem k dispozici. SR

Schiizka s Feditelem CEZu ma stejnou prioritu jako domluveny p¥ichod
domuii. Proc¢ to Viktor nevédél pred timto pozvanim?

Aperitiv
Ruby Porto

Polévka

Silna zeleninova polévka s cherry rajéatky

Hlavni chod
Lososovy filet prelity jogurtovou omackou,
Stouchané brambory

Dezert a kava 3 ..‘..
Mrkev s jablky, hrozinkami a citronovou §tavou -:2,, '
Espresso se smetanou a javorovym sirupem ﬁl‘, < e .

by

Napoje ‘2’?@
Cabernet Sauvignon, Chile, Reserve o3 k2

e
2

Sauvignon Blan, Chile b@'&- 4
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3) Nebilancovalo pribézné, co se v jeho Zivoté déje

Ridilo se pravidlem: Problémy budu resit, az prijdou. Ano, dodejme, Ze
dva roky po dvanicte...

- Nekopam do nikoho, s kym visim na jednom lang¢.

- I kdyz rano nepocituji zadny hlad, neznamena to, ze nebudu mit hlad
vecer.

- Pt1jizdé€ sleduji nejen déni pét metru pred autem, ale pohlizim 1 daleko
pied sebe.

Psychohygiena v praxi

ZkousSela jste ty techniky, co jsem Vam posledné doporucoval?

Ja vim, ze jste mi1 je doporucoval, ale jeste jsem to nezkousSela...
To je jako kdyz Vam I¢kar predepiSe prasky na vysoky tlak a ty skonci ve
skfini.
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Psychohygiena vSedniho dne

Mark Twain: "KdyZ rdano snite zabu, tak se vam ten ten uz nic horsiho
stat nemuze."

Kdy Techniky

Rano Koloto€ prani
Projit s1 denni plan - pfipravit s1 Zabu dne

Prace Zahrivaci kolo (rozcviCka; ranni porada; vizita; projit emaily; ranni
kafe)
Snist Zabu dne

Pres Monitorovat déni v téle, aby se predeslo schodovitému efektu.

den Triiminutove relaxaéni pauzy mezi Cinnostmi (uvarit si Caj;
relaxaéni mistnost ap.)

Vecer Bilancovani dne/mésice/roku
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Dékuji Vam za pozornost

...a pro ty, ktefi jesté nepljdou spat,
co nepochopim, vysilaime taneéni hudbu.”

PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D.
jeronym.klimes@seznam.cz
http://www klimes.us
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