CO DELAT NA CESTE ZE
SYNDROMU VYHORENI

1) Udélejte to, éemu jste se vyhybali. Ved'te dialog se sebou.
,,Co to viastné chci? Proc¢? Proc to nedéldm? Ci je to volba? Opravdu to nejde? “

2) Prestarite se na sebe a ostatni prehnané zlobit, opovrhovat, kritizovat...“
To jsou volové, jsou hrozny, jd jsem neschopnd...

3) Zbavte se toho, co vam navenek nebo uvnitf vadi.
,,Nenechdvdm néekterym vécem volny priibeh a jinym kirecovité brdnim nebo je tlacim? “

4) Prijméte fakt, ze vSe ma jakési feseni.
,, Opust'te véty: To nejde. Nemohu. Musim. Nahradte: Jak by to §lo? Kdy a jak to piijde
pozménit?

5) Popatrejte po tom, co zapri€inilo vase vyhotreni.
MoZnd vSe neodkryjete, ale co za to miiZe a jak to neopakovat?

6) Odpovédnost nesete jen za své chovani. Ne za jiné.
Odpovédnost mohu mit k nekomu, ne za nékoho.

7) Rozluéte se s naivni predstavou spravedinosti za vSech okolnosti.

8) Navrat ke zdravi jde jen pfes sebe.
Zménu neochytracime. Musi se uvniti nds samotnych uddt.

9) Zamyslete se nad tim, jak budete umét citit, ze mate radost, ze vedete
vnitini dialog, ze jste u sebe, nesete odpovédnost, ze se zmény déji.
Hrozi formdlni nauceni se faktii bez redlné zmény. Hledejme uvédoméni, ano ted se
déje, Ze neprebirdam odpovédnost. A nejsou to jen slova.

10) Setrvejte u rozhodnuti, ktera jsou spravna, byt doposud jste uméli jiné
mechanismy, které jsou snadnymi (ego-obrany). Neunikam zase
k mechanismu, ktery je nezdravy?
(omluvy, vytésnéni, popreni, racionalizace, devalvace, zlehceni, nepravé prijeti...)
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