komfortn/

KOMFORTNI ZONA

Komfort. VSichni ho mame do jisté miry
radi. Pro nékoho komfort znamena
pohodIny gauc a televizi, pro nékoho je
komfort celta v lese, ktera ho chrani pred
destem. To je materialni komfort. Ale co je
mentalni komfort? A co je takzvana
komfortni z6na?

Komfortni zéna je mentalni prostor, ve
kterém je nam dobfe. Predstavie si
komfortni zonu napfiklad jako gauc.

Ale nezapomneli jste na neco?
Na svoje sny? Cile? Prani?
Nechtéli jste néco zménit? ™

Byt v necem lepsi?
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Mentalni gau¢. VaS mozek, vaSe vile,
disciplina i motivace a i dalSi vase
mentalni schopnosti zde odpocivaji. Je
tam klid, nic se pfiliS neméni, nebo jen do
takové miry, ze nam to nevadi. Podminky
jsou  stabilizované, situaci  dobre
zvladame, ovladame vSe, co potiebujeme,
aniz bychom se museli prili§ snazit. Pro¢
z néceho takového vystupovat? No.
Vlastné nemusite. Klidné muzete zUstat.
Je to pohodIné. Je to bez prace. Je to bez
bolesti. Bez driny.
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Co se stane, kdyz nechate sedét svoje télo na gauci prili§ dlouho? Zlenivi, zvykne si. A ¢im castégji
na tom gauci sedite, tim naroCnéjsi je z néj vstat. Je to podobné i mentdlné. Zlenivime a nase
prani, sny nebo vysnéné zmény se ndm mohou zdat vzdalené a nedostizitelné. Takze to bud
mizete vzdat. Nebo se prekonat, prekroCit svij vlastni stin, mobilizovat své psychické sily a
vystoupit ze své komfortni zény.

JAK VYSTOUPIT ZE SVE KOMFORTNI ZONY?

V prvai Fadé je dilezité védét proé. Mit e/l
Bud V/de na nohy poctavi nékdo. Nebo to dokdzete cami.
MozZnd Cekdte, Ze to udéld wnékdo.

Neéekejte. MoZnd bycte cekali cely Zivot.

Vetarte cami. l/_y cami.

Zacnéte malickostmi!

Vstante na prvni zazvonéni budiku. Chodte vzdy v€as. Méjte vSe pfedem pfipravené. Davejte véci
vzdy na své misto. Jezte ve stejny Cas. Vyjadrujte se presnéji. Pravidelné Ctéte. Zacnéte meénit
drobnosti.

Zmente si podminky!
Trénujte jinde, nez obvykle - venku, uvnitf,... na sousi, ve vodé i ve vzduchu ©. (Mysleno trénink
nejen fyzicky, ale mentalni. Napf.: chcete-li zapracovat na své trémé z vystupovani pred lidmi,
apod.)

Zvyste si obtiznost!
Vstante drive. Pridejte si zatéz. Nastavte si prisnéjsi limit. Udélejte néco preciznéji, presnéji nebo
tfeba komplikovanéjsim zpiisobem.

Zacnéte s nécim novym!
Naucte se novy svétovy jazyk, naucte se poznavat vSechny vlajky, chodte do prace jinou cestou,
vénujte se nové sportovni discipliné.
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CO KDYZ SE TO NEDARI?

Nase télo i mysl automaticky déla to, co umi. Pokud jste néco udélali stokrat, velmi dobre to
umite. Pokud jste tedy doposud méli tendence spiSe nechavat svou mysl na pomysiném
gauci, v komfortni zoné, bude mit tendence se tam vracet. Pokud ale své automatismy
chcete zménit a délat néco jinak, stoji to energii. Znamena to zastavit své automatické
jednani, byt soustfedény a délat védoma rozhodnuti.

Nechce se Vam jit héhat?
Dneska se Vam nechce jit do fitka?
Dneska se Vam nechce vstavat?
Dneska urcité nestihnete vénovat
10 minut anglictine?

No. Rozhodnuti je na Vas.
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MOTIVACE, DISCIPLINA
A KOMFORTNI ZONA

Mimo komfortni z6nu se dostavame az ve
chvili, kdy motivace, energie, smysl nebo
nase osobni nasazeni dojde. KdyZz prijdou
prekazky a zjistime, Ze vSe nejde tak hladce.
Kdyz zjistime, ze se nam nechce. Pak
pfichazi ¢as na disciplinu.

Disciplina pro spoustu lidi lezi jiz mimo
komfortni zénu. Protoze disciplina boli.
Nechce se nam, mame pred sebou prekazky
a my stejné protoZze nas néco zene, nebo
protoze jsme tak zvykli, nauCeni, nebo
vycviceni, tak jdeme dal.

A nasi hlavu napada: ,Vrat se, nechod’ dal, uz
nemizes. UZ prestan, tudy cesta nevede.” Nas
mozek vymysli klicky a finty, jak si ulevit a jak
nas vratit zpét do komfortni z6ny, kde je nam
dobre.

Tohle jsou tézké casy. A véite nebo ne, af uz
jste “sebedisciplinovanéjsi®, nebo je vam
disciplina vzdalena, tohle se dfiv nebo
pozdéji odehrava v hlavé snad kazdému. Je
to jen na vas jak se rozhodnete.

Pravé v tomhle spocCiva prinos toho ,dostat
se mimo komfortni zénu“. Kdyz je situace
tézka, jsou pred vami prekazky nebo vam
dochazi sily a stejné musite sami se sebou
pracovat. Musite pracovat se svymi
mySlenkami, byt dudsledni, zvladnout se
rozhodovat, predvidat a stéle se drzet svého
cile, nebo své cile na zakladé zkuSenosti
prehodnocovat a |épe nastavovat. Mozna, Ze
se vSe hned nepodafi. Bude to selhdvat
opakované na jednom bodu, nebo to bude
selhavat pokazdé na jiné prekazce. Nenechte
se tim odradit. UZ ted jste se dostali dal, nez
kdybyste z toho ,mentalniho gauce” nevstali.
UCite se. Nechtéjte vSe hned. Neékteré
vysledky nejsou vidét hned. Ale kazdy krok je
dalezity. UzZivejte si proces, nejen vysledek.




KOMFORTNI ZONA U VOJAKU

Vojdaci zazivaji nekomfort pfi pInéni riznych dkol(, na vycviku, nebo pfi vyslani do zahraniéni
operace. At uz nekomfort materialni (napfiklad jste venku v pocasi, do kterého byste ani psa
nevyhnali) nebo mentalni. Jedna se jak o zimu, blato, horko, nebo narocné (koly, ale také obcas
rozhodne nékdo jinak, nez si sami za sebe predstavujeme a presto uposlechneme a
respektujeme jeho rozhodnuti. Nebo se citime unaveni, vycerpani a presto jdeme dal. Nebo
nemame dostateéné mnozstvi informaci a stejné rozkaz plnime dle nejlepsiho védomi a
svedomi. No nékdo se v tom nemusi citit komfortné. Ale vojaci si v priibéhu vycvik( vypéstuji
schopnost se i v nekomfortnich situacich citit komfortné. Jak to délaji?

Kdyz uz vas nékdo “vyhodi” mimo komfort a neda vam moznost se vratit zpét, tak se naucite v
zimé a desti najit misto, kde vam bude nejtepleji, naucite se v sobé i v Uinavé a vyCerpani najit
motor, ktery vas Zene dal, naucite se presvédcit svou hlavu, Ze mnozstvi informaci, které mate
vam zkratka staci, a musite trochu predvidat, pocitat treba i s nejhorSim scénarem a doufat a
délat vSe proto, aby nastal ten nejlepsi. Naucite se citit v nekomfortu komfortné, jak fyzicky, tak
mentalné. Jsou taci, ktefi slozité situace a fyzicky i mentalni nekomfort zacnou milovat. Bavi je
chodit po hrané svych moznosti, a posouvat je. Nékdo takovy prosté je, odjakZiva. Nékdo si tuto
schopnost vypéstuje drilem, nebo v sobé tuhle silu objevi.

Nemyclete ¢i ale, Ze je véechno huned. Kazdy vojdk zaéind cvij
trénink v klidném proctied), wikoliv pod palbou. [Jiime ce
postupné zvylovat cvou odolnoct a ové cchopnocti tak, abychom
Jjednou byli cchopni fungovat | pod palbou, mimo wdé fyzicky i
mentdln/ komfort. Aby nade cchoprocti Pkaétr'cke', ale i ty
mentdlni, obetdly i pFi ndrodnyeh dkolech. Jako véechno v
nadem Zivoté - chee to trénink.

Odbor operacni psychologie ACR



