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Stres a vyhoreni,
tichy nepritel manazeru

Profesni negativa se prenaseji do osobnich vztahu

i do lidského téla. Pracovni problémy maiji primy vliv na
fyzické zdravi lidi, varuje Ondrej Suchopar, konzultant
pro osobni rozvoj a praci s energiemi.

ét let vedl ¢esko-slovenskou
Ppoboéku mobilni divize spolec-

nosti Alcatel, dalSich deset let se
v tuzemské pobocce telekomunikac-
niho gigantu Nokia staral o mobilni
operdtory. Pfedtim pusobil v japon-
ském koncernu Panasonic. Jak to
v manaZzerském Zivoté byvd, pozitivni
obdobi se stfidaji s etapami, kdy ani
penize a sluZzebni BMW nedokdZou
¢lovéka motivovat, aby byl ze své prace
nadSeny a mél entuziasmus pro dalsi
profesni rist. KdyZ se Nokia stala sou-
¢asti technologického gigantu Micro-
soft, nabyl Ondfej Suchopdr silného
pocitu, Ze jeho korporatni kariéra se
naplnila a ,je ¢as jit dal*.

V té dobé se jiz zabyval osobnost-
nim rozvojem, praci s energiemi a po-
moci s uzdravovdnim psychickych
i fyzickych neduht. Pficem?z stres je
podle néj jednim z nejvétsich. , Pokud
citite vyhoteni a nedéldte prdci s nad-
Senim, vezmeéte si alespori meésicni
dovolenou. Odjedte pryc, nejlépe sami,
zastavte se a podivejte se na situaci
s odstupem,“ radi Suchopar.

V takovy moment doporucuje nad
vécmi prili§ nepfemyslet a fesit je se
zdravym nadhledem. ,,DiileZité je zhod-
notit, jakd pozitiva vidite ve své kariére,
zda se dokdZete motivovat, tfeba uz
jen tim, abyste rdno s nadsenim vstali
a sli ¢i jeli do prdce,” popisuje Sucho-
par. Pokud ne, mtiZe se klidné stat, Ze
problémy v praci bude ¢loveék fesit sys-
témem ,,papindk®: para se nahromadi
a pak ji doty¢ny jednou za ¢as vypusti.
Casto ovsem zpisobem, ktery je pro
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psychické i fyzické zdravi nevhodny, af
uZ jsou to ultramaratén, adrenalinové
sporty nebo alkohol. ,,Opét je to hndno
touhou po maximdlnim vykonu, ¢tmz
se telo i duse dostdvaji do zndmého ko-
lobéhu,” t1kd Ondfej Suchopér v rozho-
voru pro CFOworld.

PFipoustéji si Cesi svou praci

a s tim spojené problémy vic

»K télu“ nez jinde ve svété?

Kazdy nérod je jiny. Francouzi si

s vdmi daji skvélou byznys veceti, ale
mitink nésledujici den byva pfehlidkou
ztraceného C¢asu, protoZe se vSichni
potiebuji vyjadrit ke vsemu, i kdyZ to
Casto neni viibec jejich parketa a vse
bylo domluveno na pfedchozi vecefi
u tfeti ldhve vina. Japonci maji obrov-

Penize nejsou cil, ale
jen prostredek k tomu,
abyste byli spokojeni.

skou zdlibu v hierarchii a pracovni
vykon, ktery je ¢asto velmi slaby, na-
hrazuji po¢tem hodin v kanceldfi. Od-
chédzet z Panasoniku pfed 19. hodinou
vecer bylo néco jako smrtelny htich.
Finové jsou zase odméfteni, ale celkem
zfetelni v komunikaci a s velkym ta-
hem ,,na brdnu”, aniZ zapominaji na
socidlni aspekt. Prvni roky v Nokii byly

prehlidkou péce, systému $koleni, roz-
voje zameéstnancd, vecirka pro zdkaz-
niky i teambuildingt a s tim spojeného
cestovdni. Mij tata ¢asto fikal, Ze nedé-
ldm v technologické firmé, ale v ces-
tovce. A byla to krdsnd pravda.

A jestli jsou Cesi vice pod stresem?
Myslim, Ze vZdy je to o konkrétnim je-
dinci, jak se md rdd, jaké md nastavené
hodnoty ve svém Zivoté a jak dokdze
ustét funkci a své ego. Nemyslim si, Ze
Cesi by byli n&jakéa velkd vyjimka.

Je nevyhnutelné nutné, Ze s vyssi
manazerskou pozici je spojen vétsi
stres?

Pokud manaZer nedokdZe ustat svou
porci prace, je tfeba si polozit otdzku,
co je $patné. Mozna je o¢ekavani firmy
piilis veliké a sebevédomi a schop-
nosti zaméstnance prilis malé na

to, aby odesel se vzty¢enou hlavou,

a ne nohama dopfedu. Pokud je ale

na podobné pozici opravdu mentdlné
dospély jedinec, neni to problém. Nic-
méné vSe se d4 zmeénit a v oblasti osob-
niho rozvoje leccos naucit.

Jsou pracovnim stresem vice
postizeni muzi, nebo Zeny?
Nerozdéloval bych to. Je to pfedevsim
otdzka vnitini vyspélosti. U Zen obc¢as
viddvam snahu se vyrovnat a vmack-
nout do muzského svéta, kdyz ptiro-
zenost a empatii nahrazujf tvrdosti
namisto toho, aby oslavovaly a hyc¢kaly
své hodnoty, které jim umozZni ele-
gantné hybat krkem muze ¢i spolu-
pracovnika, aniz si toho ¢asto v§imne.
Hra a zdbava tak pfechdzeji v boj, a to
uZ neni prostiedi, kde se kreativita po-
tkdvd s vykonem.

Co si myslite o manazerech, ktefi
o sobé tvrdi, Ze pracuji 16 hodin
denné?

Takovy vykon je moZzné podavat krat-
kodobé, pokud si na tom nékdo stavi
celou Zivotn{ kariéru, je tfeba se ze-
ptat, zdali je opravdu spokojeny a jaky
Zije osobni Zivot. Tito lidé mohou
skoncit s tplnym vyhofenim a dokonce
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i nemocni. Casto také byvaji prilis uza-
vieni v hlavé se svymi mys$lenkami,
pricemz télo je zcela odpojené. Je to,
jako kdyz hot1 letadlo a fungujf jen
nouzové systémy.

Lidé ¢casto nejsou schopni se
odpoutat od pracovnich povinnosti
ani o dovolené. Jak presvédcit
manazery, aby v dobé volna
opravdu vypnuli?

Také jsem to dfive nezvlddal, fikdm
tomu ,,dovolend s e-mailem®. Typicky
to zptisobuje chovdni mentalné ne-
dospélého muze, kdy si neumf{ nasta-
vit hranice, kam aZ miZe jit ve svém
energetickém vydeji. Nicméné jen
tak pfesvédcit manazery, aby na do-
volené necetli e-maily, nelze. Clovék
predevsim musi chtit sdm, ale takeé si
vzdy miZe pozddat o pomoc. JenzZe

i toho se lidé ¢asto boji. Ono jim to-
tiz v tom vlastnim nestésti mtize byt
celkem fajn a dtivod muZe tfeba byt

i takovy, Ze se nékde na podvédomé
adrovni nemuseji mit rddi. MtiZe se to
tdhnout uz od prenatdlniho véku ¢i
porodu pfes détstvi i dospivani. Ne
nadarmo se tikd, Ze détstvi do Ctyfi-

ceti je nejtézsi.

Co konkrétné radite svym klientiim
v oblasti prace se stresem?

V rdmci osobnich konzultaci ptisobim
jako ,mentor Zivotni energie.” Pracuji

s danym ¢lovékem, se hmotou, ale

is energiemi a riznymi dal$imi techni-
kami, které maji za tkol klienty odblo-
kovat. Spole¢né pak hledame work/life
balance, protoZe manazer, ktery nema
vyfes$en osobni Zivot, dusevni a pro-
fesni rust, ¢asem ,,zakrni* a pro firmu
bude dtive ¢i pozdéji nepotfebny.

Jaky je vas navod na idealni den
manazZera?

Udélejte si na sebe rdno ¢as! Mné
osobné trva proces vstadvdni a ptipravy
na den zhruba hodinu azZ 9o minut.
Projdu se se psy, zacvi¢im si jogu -
pozdravy slunci - a krdtce zamedituji.
Cvi¢eni s meditaci vdm zabere celkem

v expres varianté deset minut a s tim
miuiZete zacit. Staré ¢inské prislovi
pravi, Ze pokud nemdte denné jednu
minutu na meditaci, potfebujete ho-
dinu. Poté udéldm sobé i pstim kvalitni
snidani a mohu vyrazit do procesu.
Den je rdzem tplné jiny - oteviraji se

bali¢ky synchronnich uddlosti, kdy na
sebe v$e pékné navazuje.

N&s den nema byt boj, ale pfijemné
a lehké plynuti, které je kotfenéné
Zivotem samotnym. Radim svym kli-
enttim: méjte se radi, pecujte o sebe,
udélejte si ¢as na masaz, kadefnika
nebo tfeba kurz, ktery vas bavi, a do-
pfejte si dovolenou, klidné luxusni.
Penize nejsou cil, ale jen prostfedek
k tomu, abyste byli spokojeni. KdyZz
budete spokojeni, i vase okoli bude
prospivat. Véfte mi.

Rada lidi je svazana hypotékami,
pujckami i jinymi pozlatky
dnesniho svéta. Manazefi si ¢asto
nedokazou predstavit, Ze vypadnou
z korporatniho Zivota. Jak jste si
tim prosel vy?
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Byla to ndro¢nd a zadroven obrovské
skola. Najednou vdm nikdo nepise sto
e-maild denné - myslite si, Ze nikomu
nechybite, Ze vds nikdo uZ nemd rad.
Ale opak je pravdou, musite se naucit
mit rddi sami sebe a v podstaté i ko-
nec¢né dospét. Finance jsou dalsi bod.
Byl jsem zvykly na p€kny plat, ze kte-
rého jsem si mohl dovolit uklizecku,
femeslniky nebo luxusni vecefe. Po
Case ale zjistite, Ze kdyZ mdte pro-
stor, spoustu véci si mizete udélat
sami a Ze si nemusite kupovat kazdy
ptilrok novou outdoorovou bundu

&i trekové boty. Ze vam sta¢i méné

a stale jste spokojeny, protoZe spo-
kojenost vychdzi ptimo z vds, pfimo
od srdce. Samoziejmé je vhodné mit
nasetfeno pro neo¢ekdvané situace.
Také byste méli mit plan, co délat dél,
kdyZ o préci ptijdete. Tfeba to miize
byt delsi dovolend, kterou jste si kvtli
pracovnimu nasazeni nikdy nemohli
dovolit.

KdyZ jsem jiZz nedokdzal pokraco-
vat v korporatnim Zivoté, odjel jsem
zcela sdm na mésic a pul do Kosta-
riky a cestoval jsem tam. Neuvéritelné
mi to znovu nastartovalo chut Zit.
Byla to nejlepsi dovolend mého Zivota
a upfimné, ani nevim, kolik stéla. Pe-
nize nehrdly roli, zazitky byly kofenim
a oslavou byti. KdyZ jste svdzani kor-
poraci, doporucuji odejit ze stereotypt,
které vés nic¢i. Véfte, Ze néco nového
a lepsiho prijde samo.

Casto je tieba syndrom vyhoreni
fesit az za pomoci psychologa ¢i
psychiatra...

Vyhoteni se dotklo mé samotného
ifady kolegti. Nasel jsem konzul-
tantku, kterd mne privedla na cestu
osobniho rozvoje. Regili jsme z4-
leZitosti, na néZ mi nikdo jiny ne-
byl schopny dat fundované odpo-
védi v¢etné psychologického pozadi
udélosti. Obcas to bez pomoci nejde
a upfimné, zivot je jednodussi, kdyz to
vnitiné pfijmeme jako Zivotni lekci.

ONDREJ HERGESELL m
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