JAK PREKONAT FRUSTRACI

Existuje mnoho zplsobu, jak se vyrovnat s frustraci a pfekonat ji, ale dllezité je
projit uritymi fazemi, které ti pomohu zpét ke Stésti. Ale nez se jesté dostaneme k
navodu, jak pfekonat frustraci krok za krokem, pojdme se podivat na frustraci trochu
Z jiného uhlu pohledu:

NEUSPECH BUDUJE TVE SEBEVEDOMI

Kdyz projdes tim nejhorSim, uz se toho nejhorsiho nebojis. Takto se buduje divéra,
ktera je kliCovou slozkou uspéchu. Dosahujeme uspéchu tim, Ze véfime, Ze
muzeme. Kdyz si projdes tim nejhorsim, uz se nebojis a strach je opravdu to, co
lidem brani byt sebevédomi.

Stejné jako sval sili, kdyZ zveda$ zavazi, coz zpusobuje drobné natrzeni svalovych
vazu a jejich opétovné opravy, stejné funguje sebevédomi. Cim vice ztrat, zklamani
a tragédii projdes, tim silnéjSi budes$ a tim vice bude$ schopen véfit v sebe, aby jsi

dosahl néceho vétsiho.

ZTRATA BUDUJE ODOLNOST

Odolnost je kliCovym ukazatelem uspéchu. Kdyz lidé neprochazeji téZkostmi,
zustavaji slabi a kiehci. To jde vidét i na dneSni dobé a dnesni mladé generaci, ktera
ma vSechno, ni€eho si nevazi a kdyz pfijde problém, panikafi a hned jdou k zemi. To
se odrazi na jejich dusevnim zdravi. Jakmile se setkas s neuspéchem, odmitnutim
nebo jakymkoliv druhem tézkosti, bude$ nucen se sam sebe zeptat, jak mize$ tuto
negativni véc vyuzit k posunu vpred.

Pokud jsi nékdy pracoval napfiklad v oblasti prodeje, je pravdépodobné, Ze jsi Celil
mnoha odmitnutim. Pokud jsi dovolil, aby té tato odmitnuti paralyzovala, je

nepravdépodobné, Ze jsi zUstal v této obchodni pozici a kariéfe. Pokud jsi se v§ak
stal uspésSnym prodejcem, je pravdépodobné, Ze jsi si po kazdém odmitnuti polozil
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komunikaci.

MERIDLA SELHANI VS. JAK MOC NECO CHCES

Neuspéch je dobry zplsob, jak otestovat, jak moc si prejes uspéch. Pokud skoncis
po frustraci a zklamani, mozna to nechce$ dostate¢né. Pokud se po mnoha ztratach,
frustracich a zklamanich bude$ i nadale snazit dosahnout svého kone¢ného cile, je
to dobré znameni, ze tento cil opravdu chceS. A pravdépodobné ho i dosahnes,



mozna to bude chtit zménit strategii, cestu nebo zpusob, ale nakonec toho
dosahnes.

1. PRIJMI TO, CO SE STALO

Je to soucéast smutku, soudast zivota a ano, soucast zklamani i frustrace. Prvnim
krokem k pfekonani frustrace a zklamani, je prosté pfijmout to, co se pokazilo a
stalo. Vyhybani se nebo pfehlizeni ti nepomuize posunout se dal.

Rozhodni se, Ze nebudes soudit, co se ti stalo nebo, co se ti teprve stane. Misto toho
VeF, ze vSe se déje z néjakého dlivodu a Ze lepsi véci budou vzdy nasledovat. To je
zacCatek skutecného pfijeti.

Neni dulezité je chapat, pro€ se néco stalo. Dulezité je to pfijmout, poucit se z toho a
jit dale. Kdyz se stane néco nepfedvidatelného a jsme zklamani (frustrovani), misto
stéZovani si a pfemySleni o tom pro€ se stalo, musime pfijmout fakt, Ze to tak je a jit
dale. Vim, Ze je tézkeé praktikovat pfijimani, kdyz si hluboce prejeS, aby véci byly
jinak. Ale pravdou je, ze nékdy nedokazeme zménit nasi realitu, i kdyz se snazime.
Takze misto toho, abychom zirali na zaviené dvefe pfed nami, oto€me se a
podivejme se, kolik dalSich otevienych dvefi mame kolem sebe. Jinymi slovy najdi si
jinou cestou (jiny zplsob), jak dosahnout svého cile.

2. TRUCHLENI A EMOCE

Tento krok by mél byt vzdy Cislo 1 pfi feSeni jakychkoli obtiznych a moznych
necekanych zivotnich okolnosti (Umrti blizké osoby, rozchod a rozvod, nevéra, ztrata
zaméstnani a dalsi...).

Truchleni je velice individualni zkuSenost. Neexistuje Zadny spravny nebo Spatny
zpusob, jak truchlit. To, jak bude$ truchlit, zavisi na mnoha faktorech, véetné tvé
osobnosti a stylu zvladani tvych Zivotnich zkuSenosti a pocitu, tvé viry a toho, jak
vyznamna ztrata to pro tebe byla.

Proces truchleni nevyhnutelné vyZaduje ¢as. K uzdraveni dochazi postupné a nelze
to vynutit ani uspéchat a neexistuje zadny stanoveny ¢asovy plan pro proces
truchleni. Néktefi lidé se zaCnou citit Iépe po tydnech nebo mésicich. U ostatnich se
proces truchleni méfi v letech. At uz je tvé zklamani, frustrace a smutek jakykoli, je
dilezité byt k sobé trpélivy a dovolit si citit veSkeré spektrum vSech riznych
negativnich emoci a pocitu.

EMOCIONALNiI REAKCE



Neutikej od svych emoci, nepopirej své emoce ani to, co se stalo a snaz se s tim
vyporadat. Pozor také se nesnaz rozptylovat svym okolim a prostfedim, nebo délat
véci, které ti pomohou se citit Iépe. Emoce je potieba prozit, zpracovat a posunout
se dale. Kazdy ma sveé vlastni zpUsoby, jak se vyrovnat se zklamanim, frustraci,
ztratou, smutkem a dalSimi negativnimi emocemi. Nékdo muze pouzit meditace,
nékdo da prednost jinym metodam a zpUusobum, jak se s tim vyrovnat. Je to vSe
individualni. Kazdopadné to chce €as a na nic netlacit a neuspéchat to.

Musi$ zazit svou emocionalni reakci na udalost. Je dulezité setrvat ve svych
pocitech, aby jsi mohl pfijit na to, co pro tebe udalost nebo ztrata znamena a proc je
pro tebe tolik dulezita. Nenech se v tuto chvili svadét k néjakym dualezitym
rozhodnutim nebo dokonce k akci na zakladé svych pocitd. Muze to trvat nékolik
hodin, dni, tydnd, mésicu, v nékterych pfipadech i nékolik let, nez dosahnes
klidn&jsiho stavu mysli, kdyZ to udélas, teprve potom by jsi mél jednat.

3. JAK SE VYROVNAT S FRUSTRACI - ILUZE
STESTI
Vystaveni mediim, socialnim sitim a obecné internetu nas uci spojovat si Stésti s
ur€itymi vécmi, jako jsou drahé pfedméty, krasni lidé nebo dualezité tituly. Tohle
vSechno je jen iluze, na niCem z toho nezalezi a vytvafi to iluzi $tésti. MUzeme si
tedy vyvinout néjaké pékné utkvélé predstavy o tom, co nas ucini Stastnymi a
nakonec vycvi€it svou mysl, aby véfila, Ze budeme Stastni pouze tehdy, kdyz tyto

véci dostaneme. Mylné se domnivame, Ze je to véc, ktera nas udéla stastnymi a
kdyz to nedostaneme, jsme zklamani a frustrovani.

Védci zjistili, Zze neexistuje Zzadna zaruka, Ze kdyz dostane$ véci, které chces, bude$
Stastny — ve skuteCnosti existuje docela dost dikazl o opaku. Spokojenost lidi s
vécmi je velmi kratkodoba. Zazitky, pfi kterych si uzivame to, co se pravé déje, maji
mnohem trvalejSi vliv na nase celkové Stésti. A velkou vyhodou je, Ze si muzes
kdykoliv zaCit uzivat pfitomny okamzik a je to zdarma. Zamér se na to, jak se chces
v dany okamzik citit, spiSe nez na to, jak se budes citit, az dostane$ véc, kterou tak
moc chces. A uvidis, jak moc se tvij zivot zméni. A neboj se vim to, protoze jsem to
udélal a zaCaly se dit zazraky. Brzy na toto téma bude i video a muj pfibéh na nasem
youtube kanale cesta relaxace.

4. CASOVE LIMITY A FRUSTRACE

Stanovili jsme si Casovy limit, jak dlouho bude trvat, neZz dostaneme to, co chceme.
Nase oCekavani ohledné toho, kdy by se véci mély stat, jsou ovlivnény
spoleCenskymi normami. Existuji nevyslovena pravidla, jak dlouho by mélo trvat
dosazeni urcitého kariérniho cile nebo stavu vztahu. NaSe cile jsme tedy umistili na


https://relaxhudba.cz/meditace/

C¢asovou osu. Pokud nedosahneme svych cilu v ur€itém Case, pfichazi zklamani a
frustrace.

Casto hodnotime sviij Uspéch podle toho, jak se dafi nasim vrstevnikiim — tomu se
fika socialni srovnani. Srovnavame se s témi, ktefi maji stejné cile a jsou si podobni
vékem i plvodem. Socialni sité takové srovnani podporuji. Pokud tyto terminy
nedodrzime a budeme sledovat, jak ostatni dosahnou svych cild rychleji, mizeme
byt zklamani, frustrovani - a co vic, mizeme se nechat odradit a vzdame se. Je
dulezité si uvédomit, ze tyto Casové limity jsou dobrovolné, do jisté miry libovolné a
Casto nerealisticke.

Klicem je opét uvédomit si, jak se chces citit — je nerealné si myslet, Ze kdyz trpis na
kazdém kroku na cesté ke svému cili, bude$ ve stavu blazenosti, radosti a Stésti,
jakmile ho kone¢né dosahnes. LepSim ukazatelem uspokojivého vysledku, je to, jak
se na cesté citiS. Pokud té proces bavi, budeS se méné soustfedit na to, jak dlouho
trva, nez se tam dostanes.

5. UPRAV SVE OCEKAVANI

Frustrace plyne z o€ekavani. Citi$ se frustrovany, protoze véci nedopadly tak, jak
jsi oCekaval. Ale pokud toto o¢ekavani upravis, mozna se budes citit méné
frustrovany a pujdes dal. Mozna nemusi jit o Upravu ocekavani, ale rovnou se vSech
svych oCekavani vzdat. JednodusSe nikdy nic neoCekavej a nechej se prekvapit, co
prijde. Staci véfit, Ze vSe se déje pro vysSi dobro a kazda situace a nasledné
zklamani a ztrata, té pfipravuje na néco vétsiho a lepSiho. Asi to znas ten pocit, kdyz
si smutny, zklamany, frustrovany, nastvany, Ze néco nevyslo, jak si chtél, ale
nakonec se to vyvine, tak Ze ziskas jesté néco lepsSiho. Mé se to déje dost Casto a
naucil jsem se uz mnohem méné oCekavat a uzivat si cestu a samotny Zivot.

Ocekavani je hra ega. Ego chce mit kontrolu, chce vlastnit, naplnit své potfeby, néco
ziskat, nékym se stat a nékym byt. Ale o tomto si fekneme vice v dalSim kroku.

Uprava tvych o&ekavani mize byt uzite€nym nastrojem, jak prekonat pocity frustrace
a zklamani. Ale je také dllezité konstruktivné se vyporadat s frustraci a zklamanim,
spiSe nez predstirat, Ze se tak uplné nestalo. Popirani, Ze se nic nestalo a o nic
nejde, nebo ignorovani pocitl zpasobuje celou Fadu dalSich probléma.

6. OCEKAVANI VS. FRUSTRACE A HRA EGA

Problém s emocemi jako je frustrace a zklamani, je v tom, Ze mlze zcela vykolejit
nase predstavy o nas samych. Mizeme zacit pochybovat o svych schopnostech, o
sobé a také se mizeme citit, ze si nic nezaslouzime. To mize mit negativni dopad



na nase sebevédomi. Nas$ pocit sebe sama muze byt zkresleny, kdyz se nahromadi
pfiliS mnoho frustrace a zklamani.

Proto je tak dulezité znat své vlastni zakladni hodnoty a principy, nez se pustis do
jakéhokoli cile, nebo bude$ hledat novou cestu. Jesté Iépe, odpovéz si a prozkoumej
své proc¢? To ti pomuze vstat a zkusit to znovu, pfi¢emz si zachovas svou vlastni
hodnotu. Pokud se bude$ sam sebe ptat, pro¢ chces néco mit, ziskat, vlastnit,
nékym byt nebo se nékym stat, odhali$ skute€ny vnitfni zamér. Zamér je dulezity,
protoze ti pomaha odhalit, jestli to, co chces, je v souladu s tvym srdce (vnitfnim
zdrojem), nebo je to soucast hry ega.

Drtiva vétSina frustrace a zklamani ne-li veSkeré zklamani a frustrace, které
prozivame prameni z naSeho ega. Nase ego chce mit kontrolu, chce vlastnit, chce
néco ziskat, nékym se stat a nékym byt. Pokud Zijeme v souladu se svym srdcem,
nemuzeme byt zklamani a frustrovani, protoze Zijeme v takzvaném flow. Jde stav o
pfirozeného plynuti a pfijeti vSeho, co vstupuje do naSeho Zivota, bez schopnosti
vynaset soudy, jestli je to néco pozitivni nebo negativni. VSe pfijimame a bere to jako
soucast nasi cesty, naseho rustu a transformace. Pokud zijeme napojeni na svuj
vnitfni zdroj (srdce), pfestavame hrat hry ega a vSechny ,zklamani a frustrace”
prozivame s vdécnosti, protoze nas pfipravuji na néco mnohem vétsiho a lepsiho
nez jsme puvodné chtéli.

HRA EGA

Frustrace a zklamani plyne z oCekavani a oCekavani je doménou ega. Ego oCekava,
Ze néco dopadne s urcitym vysledkem, aby naplnilo své potfeby. Pokud to tak
nedopadne, pfichazi negativni pocity, frustrace, stres a zklamani, jakozto projev ega,
aby nas donutilo jednat zpusobem, ktery nas tla¢i k tomu, abychom na tomto
vysledku Ipéli a snazili se jej za kazdou cenu splnit, protoZe ego chce a potfebuje
naplnit své potfeby. Toto je cesta, jak nas nase viastni ego tlaci k néemu, co si
skutecné myslime, Ze chceme, i kdyz to neni pravda. Negativni pocity a pocity
frustrace a zklamani jsou jen hrou ega, které nas manipuluji k dosazeni potfebnych
vysledkl pro uspokojeni ega.

7. ZMEN SVOU POZORNOST

Na co se soustredis, to citiS a nakonec se tim stanes. KdyZ se zaméfis na to
negativni, vneses do svého Zivota vice negativity. Ale kdyZ se rozhodnes soustredit
na to, co mas a ne na to, co nemas, pfitahnes si jesté vice hojnosti a vdécnosti.
Nesoustfed se na svou frustraci. Pouzij techniky, jako je pfiprava strategie, spravné
zvolené cile, vizualizace, manifestace, rozvoj novych dovednosti, aby jsi se
soustfedil na budoucnost, kterou chces$ a pak vloz veSkerou svou energii do jejiho
uskutecneéni.



https://cestazasnem.com/vdecnost/
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Nefes véci, které nemizes$ zménit a zamér se na sebe, svou budoucnost a svuj rust.
Existuje spoustu véci, které mas v Zivoté, za které mize$ byt vdécny a tim si vytvofrit
vice hojnosti ve svém Zivoté. Stai zménit uhel pohledu, zménit perspektivu, svou
pozornost a zaCnou se dit zazraky.

8. PROMLUV SI O TOM S NEKYM

Ziskani zdravéjsiho a SirSiho pohledu na to, co se stalo, jak jiz bylo zminéno, je
zasadni soucasti toho, jak se s frustraci Iépe vyporadat. A jednim z nejucinnéjSich
zpusobd, jak toho dosahnout, je podle mych zkuSenosti vypustit to na svétlo a
promluvit si o tom s nékym blizkym a hlavné relevantnim.

Tim, Ze budes ventilovat své emoce, kdyz tvij pritel (kamarad, kouc, mentor...) jen
nasloucha, mazes$ uvolnit svij vnitfni tlak, srovnat si véci pro sebe a pfijmout to, co
se stalo, misto aby jsi se to snazil potlacit nebo ignorovat.

A pokud si o tom s nékym popovidas, pak mize$ vidét situaci o€ima nékoho jiného a
z jiné perspektivy. Tato osoba ti mize pomoci uzemnit se a neudélat z komara
velblouda. A vy dva mlzete spole¢né vymyslet zacatek akéniho planu, jak se
pohnout vpred. Ale samoziejmé za pfedpokladu, Ze dotyCna osoba je relevantni k
tématu (frustrace), které resiS. Proto je dobré mit svého kouce nebo mentora, ktery
ti pomulze pochopi, co se stalo a vytvofit strategii a novou cestu, ktera vede K cili.

9. ZACAROVANY KRUH - VYHLEDEJ POMOC

Az velice ¢asto se stava, ze nasSe zklamani, frustrace a vnitfni bolest si neseme
hluboko v sobé, jedno se nabaluje na druhé, to na dalSi a dostavame se do
zaCarovaného kruhu. Timto se postupné otupujeme a ztracime kontakt se svym
vnitfnim zdrojem (srdcem), které zplsobuje mnoho problémud. Emocni otupélost a
necitlivost zplsobuje, Ze jsme od sebe oddéleni a tim ztracime kontakt se svymi
emocemi a pocity, ale také kontakt se svym télem. Emocni otupélost zplsobuje stav,
kdy necitime zadnou radost, Stésti ani potéseni z mali¢kosti. Nevime co nas bavi a
naplniuje, co nam déla radost a potéSeni. To se dost ¢asto projevuje na tom, Ze ani
nevime, co od zivota chceme, kym chceme byt, co chceme délat, jaka prace by nas
bavila a napliiovala. V tomto pfipadé je potfeba se opét napojit na sebe a spojit s
svym srdcem a svou skute€nou podstatou.

Nejcastéjsi problém, kde to mizeme pozorovat, jsou problémy ve vztazich. Zklamani
a frustrace ve vztahu je tim nej¢astéjSim ukazatelem, Ze se bojime otevfit, bojime se
milovat a byt milovani, bojime se byt zranitelni, ztracime autenti¢nost, nasazujeme si
masku a hrajeme hry ega. To vede k tomu, Ze si nedokazeme vytvofit hlubokou
intimitu, ktera je kliCova pro kazdy vztah. Strach z intimity je projevem toho, Ze se
bojime otevrit své srdce, jednoduSse mame strach, Zze nam partner ublizi, podvede,
zradi nas, protoze jsme traumatizovani. Takové traumata vznikaji, kdyz nam v
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minulosti partner ublizil, podved| nas, zradil nas a zpUsobil nam bolest, frustraci a
zklamani. Casto takové traumata, zklamani, frustrace a emocni bolest pochazi uz od
rodica.

FRUSTRACE SE OPAKUJE...

Bylo nam ubliZzeno a tuto emocni bolest, frustraci a zklamani si neseme hluboko v
sobé. Mame tendence si podvédomé pfitahovat partnery, ktefi nam budou tyto
traumata, emoc¢ni bolesti, frustrace a zklamani vytahovat na povrch, aby jsme se
mohli uzdravit. Tomu se fika zrcadleni a v tomto pfipadé jde o zrcadleni ve vztahu.
Mozna si fika$, Ze uz je Cas se toho vSeho zbavit a uzdravit své vztahy i cely svj
zivot, ale jak to udélat? Neni to az tak slozité jak to zni, kdyz pfesné vis, co mas
délat a mas pred sebou uceleny systém a strategii, ktera t&€ vede krok za krokem.
Mezi hlavni klicové prvky takového uzdraveni patfi:

Uzdraveni traumat (na emocionalni i fyzické roviné)
Napojeni se na sebe, své emoce i své télo

Naucit se fidit své emoce a pocity (emocni inteligence)
Zménit svou identitu

Zménit své podvédomi a navyky (vzorce mysSleni a chovani)
A par dalSich faktord...

Proto doporucuje, aby jsi nas kontaktoval a my pro tebe vybere spolupraci pfimo na
miru pro tvé potieby.
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