Emoc¢nim a mentalnim
stresem trpime vsichni,

ale malokdo z nas si to
pFizna. Nabizime strategii,
jak se s kazdodennim
neviditelnym stresem
védomeé vyporadat. Zlepsi se
vam diky ni zdravi i vztahy.
VERONIKA VESELA

3 KROKY PRO VYROVNANOU MYSL
Stres je dlilezZité ventilovat, jinak se v téle
kumuluje a madZe vyustit v psychické i
somatické potiZe. Funguje pldc, mluveni

a aktivni pohyb, vhodné jsou také relaxacni
techniky. Najdéte si svij vlastni zptsob, jak
povolit stresu ventil, a hlavné: pouZivejte ho.

Vénujte ¢as sama sobé

Pravidelné jidlo a dostatek spanku je
zaklad, na kterém muzete dal stavét a zjis-
tovat, co vas nabiji. Vyrazte na prochazku
nebo na masdz. Jakakoli aktivita, kterd
vam pfindsi radost a uvolnéni, zabird proti
stresu. Déti i partnera z toho ale tentokrat
vynechejte a vénujte se jen sama sobé.

Pravidelné se,dobijejte’

Az zjistite, co vas opravdu nabiji, vasim
Ukolem je udrzet si tuto ¢innost v kalenda-
fi pravidelné, tieba jednou tydné. Cas pro
sebe se naucte planovat dopfedu a dejte
mu stejnou vahu jako pracovnim a rodin-
nym povinnostem.

Méjte se rada

,Kdyz se Zen zeptdm, co na sobé maji
rady, ¢asto mlci nebo za¢nou vyjmeno-
vavat to, co rady nemaji — tfeba faldiky
na brise,” fika lektorka pilates Eva Behen-
sk, ktera Zeny na individudlnich lekcich
vede k vétsi sebelasce. Neustaly tlak na vy-
kon a srovnavani s ostatnimi uvadeéji télo
do stresu. Eva radi pravidelné zarazovat
relaxacni pozici (na vedlejsi strané).

62 KONDICE /PROSINEC 2018

Mgr. Zuzana Douchova, antistresova koucka,

www.zuzanadouchova.cz

Nékdy je stres prospésny,
jindy Skodi. Kde je hranice?
Stres je pfirozenou soucésti naseho
Zivota a sam o sobé skodlivy neni.
Stresova reakce ndm pomaha
prezit, reagovat rychle na nebez-
pecnou situaci, vymyslet tvirci

feseni problému a krizi. Stres nas

v urcité mire také stimuluje a mo-
tivuje. To, co nasemu fyzickému

a mentalnimu zdravi $kodi, je dlou-
hodoby a neventilovany stres -
hlavné ten emoc¢ni a mentalni.

Co si mam pod témito

pojmy piedstavit?

Tenhle typ stresu si ¢asto vy-
tvéfime sami. Vyvolavaiji ho totiz
naucené vzorce chovani, mysleni
a emocniho prozivani. Je spojen

s naroky, které mame na sebe

a na druhé, s o¢ekavanimi, které
pak neodpovidaji realité, s tim, jak
zachézime se svymi potrebami

a emocemi. Souvisi také se vztahy.
V3ude, kde Zijeme s druhymi,
vznika emocni stres z rliznych
konfliktG, hadek, neporozumeéni,
neventilovanych emoci ¢i ne-
doresenych spor(. Drtivé vétsina
lidi si ale ani nepfipusti, Zze vtom-
hle typu stresu Ziji.

Jak tedy poznam, Zze mi vzta-
hovy stres pierista pies hlavu?
Casto nam to dojde, az kdyz one-
mocnime, rozvadime se, ddvame
vypovéd nebo méme néjakou
vaznéjsi krizi. Stres se vsak projevu-
je mnohem dfive, jen ho neumime
véas,zaslechnout’ a zasahnout.

Na fyzické roviné se stres projevuje
napfiklad povrchovym dychénim,
bolesti zad, stazenym zaludkem,
unavou, pfetazenim, snizenou imu-
nitou. Ve stresu mame také vice
pottebu jist sladkosti, vice koufit

¢i pit alkohol, nemame energii

na cviceni. Na psychické roviné
zplisobuje nespavost, Uzkosti,
podrazdénost, hadavost, vykyvy
nalad. Pfemira stresu mUze také
odstartovat vaznéjsi psychické
potize jako deprese, panické ataky
¢i syndrom vyhoteni.

Co na emo¢ni a mentalni

stres zabira?

Jste-li z jakychkoli dGivodi
pfetiZeni, v prvni fadé si odpocinte,
vyspéte se. Dobfe se najezte

a jdéte se k nékomu vypovidat,
schoulit, vyplakat. Vénujte cas

sami sobé. To je prvni pomoc pfi
stresu i dobra prevence. MiZe to
znit bandlné, ale spousta lidi si tuto
péci ¢asto ani neumi dopfat.

A co dechové techniky,
meditace nebo tieba masaz?
Je dobré zjistit, co vdam poméha
proti stresu, a délat to. Je ale tieba
mit na paméti, Ze to funguje po-
dobné, jako kdyZ bolest hlavy vy-
fesite pilulkou. Skute¢nou pficinu -
nase stresové, vztahové, emocni

a mentalni vzorce - Zddna medi-
tace nevyfesi. Nikdo nas nenaucil,
jak zachazet sami se sebou a jak
byt ve vztahu s druhymi tak, aby
nas to nestresovalo. To je téma

do individualnich terapii.




NAUCTE SE

VEDOME RIDIT

SVE EMOCE

Negativni emoce jsou jako vlacky hromadici

RELAXACNI POZICE
Pohodlné se poloZte na zdda, pokrcte nohy
v kolenou a poté je otevrete do pozice
diamantu. Spojte chodidla. Dlané poloZte
na podbrisek a vytvorte z nich srdicko. Svou
mysl soustredte na nddech. PomiZe, kdyz
prsty u rukou jemné zatlacite do oblasti
nad stydkou kosti. Nadechujte se tak
dlouho, dokud to pujde, pocitejte pri
tom tfeba do osmi — naplrite celé télo
(nejen plice) vzduchem a potom
pomalu vydechujte. Vydech

by mél byt dvakrdt delsi

nez nddech. AZ budete mit

se na kolejisti. Je jen otazkou casu, kdy

se zanedbané emoce zac¢nou srazet a my

to pocitime na svém zdravi ci rozbitych
vztazich. Re$enim je vénovat jim véas
pozornost a naucit se je Fidit - védomé
s nimi pracovat. Jak na to?

EMOCNI VYBUCH

V prdci jste méla tézky den, kolegyné
vds pomlouvd a cestou domi vam
ujel autobus. Pak staci uz jen nevinnd
pozndmka vaseho muZe nebo trochu
détského zlobeni a vy propuknete

v pld¢, popadne vds zdchvat vzteku
nebo agresivity.

CO RISKUJETE:

Emocni naloz, kterou jste sbirala

za cely den, obvykle schyta nékdo,
kdo si ji viibec nezaslouzil. Cekate,

Ze na vase emocni vybuchy okoli
zapomene stejné rychle jako vy? Uveé-
domte si, Ze toto jednéni poskozuje
vase vztahy s okolim.V dlouhodobém
horizontu vas muze stat pracovni
misto, partnera nebo pratelstvi.

RESENI:

V prvni fadé se za svlij emocni vybuch
omluvte. Pokud uznate, Ze dotycné-
mu vas nahromadény vztek nepatfil

a ze vas to mrzi, ulevi se vam obéma.
Pak je dllezité naucit se ventilovat
stres pravidelné a zdravym zpGsobem.
Pokud citite, ze jste v napéti, pretaze-
n3, co nejdrive si jdéte zabéhat, projit
se, zajdéte na masaz, udélejte cokoli,
co vam pomuze odreagovat se.

pocit, Ze uz nemdte co vy-
dechovat, nastane presné

ta chvile, kterd je pro télo

a mysl dilezitd. V tom oka-
mziku se totiZ zbavujete vseho
starého, negativniho a stresujiciho.
Pri dalsim nddechu si vizualizujte, Ze vase
télo prijimd s novym vzduchem vse dobré.

UNIK

Kdyz je toho na vds v prdci nebo doma
moc, sahdte po cigareté, po sladkém,
po sklenicce alkoholu, trpite zdchva-
ty emocniho prejiddni nebo utikdte

k prdci. Radéji se uchylite k jakémukoli
jinému (zlo)zvyku, neZ abyste musela
vénovat pozornost neprijemné emoci
a situaci, kterd ji vyvolala.

CO RISKUJETE:

Je tfeba priznat si, Zze Unikové chovani
nic nefesi. Navic riskujete své zdravi

a stihlou linii. V pfipadé uniku k praci
muzete byt oznacena za workoholika
a ¢asem vas stihne syndrom vyhoteni.

RESENI:

Naucte se pred nepfijemnymi emo-
cemi neutikat. Radéji zacnéte patrat
po opakujicich se situacich a vzorcich
chovani, které je zptsobuiji. Zkuste

si v klidu odpovédét na nasledujici
otazky: Co maji tyto situace spolec-
ného? Co nebo kdo vas opakované
rozhazuje a stresuje? Jak byste mohla
stresovou situaci vyfesit, aniz byste

z ni utekla? Sahate po jidle i alkoholu
pokazdé, kdyz potrebujete,vypnout’
a jste pretizena? Co presné vas vycer-
pava a jak by se tomu dalo predejit?

POTLACENI

Uz jste slysela, Ze emoce jsou nemoci?
Kdyz v sobé negativni emoci potlacite,
aniz byste ji jakkoli ventilovala, sice vds
vase okoli bude mit za hodnou a spord-
danou holku, z dlouhodobého hlediska
to ale neni dobrd strategie.

CO RISKUJETE:

Potlacené emoce se ¢asem somatizu-
ji — tedy promitaji do fyzického téla
jako rGizné nevysvétlitelné bolesti

a pfiznaky. Pocinaje leh¢imi, jako je
unava, kozni vyrazka, menstruacni

a gynekologické potize, bolesti zad

a kloub, az po vaznéjsi, jako jsou
travici obtize, Zaludecni viedy, chro-
nické bolesti pohybového aparétu

¢i psychické potize. Léky mohou

na prechodnou dobu zmirnit projevy,
skute¢nou pricinu ale nefesi.

RESENI:

Navstivte psychosomatického lékare,
psychoterapeuta nebo jiného kouce,
ktery pracuje s psychosomatikou,

a pomUze vam identifikovat skutecny
zdroj vasich fyzickych obtizi. Tim se
problém muze vyresit.
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(o) PSYCHOLOGIE

PRIRODNI
ANTISTRESOVA

LEKARN

Byliny a homeopatika dokazou
mysl uvolnit rychle, pfijemné

ow s y ve

a bez vedlejsich ucinki. Naopak

se vyhnéte nezdravému jidlu,
alkoholu di nikotinu, po kterych

lidé v zatézovych situacich casto

sahaji. Mohou jesté zvysovat
zdravotni rizika stresu.

HOMEOPATIKA

,Pretizeni emoéniho charakteru Ize
dobre zvlddnout i homeopatickym
lékem,” fikd llona Ludvikovd, homeopa-
tickd lékarka a predsedkyné Homeopa-
tické lékarské asociace. Zde jsou nejcas-
téjsi projevy emocniho a mentdlniho
stresu, které v ordinaci resi, a vhodnd
homeopatika na né. Ddvkovdni je

u vsech stejné: 5 granuli trikrdt denné.

EMOCNI STRES:

IGNATIA AMARA 9C

Pomaha s nasledky citovych soku

a hlubokého zarmutku, kdy ¢lovék citi
sevieni u srdce a na hrudi, vzdycha,

ma pocit knedliku v krku, nemuze
usnout a prevlada jedina myslenka:
,Ja to nezvladnu!” Je to vyborny Iék
i pro pretizené matky.

PHOSPHORICUM ACIDUM 9C
Zabira na psychické i fyzické
vycerpani. Jste-li precitlivéla na
veskeré podnéty (zvuk, svétlo, dotek),
trpite bolestmi hlavy v tyle a Siji,

tlaky ve spancich, bolesti zad a beder,
pocity drasani v dlouhych kostech
(stehna, paze) a bolestmi zaludku

pul hodiny po jidle, ulevi vam

pravé toto homeopatikum.
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MENTALNI STRES:

NUXVOMICA 9C

Jste-li neustale v agresivnim spéchu,
pozornost udrzujete pitim kévy, pri-
padné kourenim, jidlo hitate ve spé-
chu a Spatné travite. Vecer se potie-
bujete uvolnit skleni¢kou alkoholu,
abyste vibec usnula, a budite se nad
ranem (4.-5. hodina) s myslenkami
na pracovni problémy. Relaxovat
vlbec neumite a pfi trdveni ¢asu

s rodinou se neustale rozcilujete kvali
drobnostem.

STAPHYSAGRIA 9C

Pomaha pfi pocitech ponizeni,
potlaceni vzteku, polykani neusta-
lych vytek. V disledku neventilovani
téchto emoci dojde k jejich somatizaci
(stéhovavé svédéni klize, bolesti zad,
potize pfi moceni, ORL zanéty, bolesti
zubl - zejména precitlivélé zubni
krcky). Vybuch zlosti je sméfovan ne
aktualné a adekvatné k situaci, ale
vuci détem ci partnerovi.

Pokud jsou hranice nasi tolerance
vUci stresu prekroceny, télo reaguje
bud' panikou, busenim srdce, izkosti
a strachem ze smrti (Iék ACONITUM
9C), anebo zlstaneme paralyzovani
strachem z toho, co pfijde nebo co
nas ¢eka (Iék GELSEMIUM SEMPER-
VIRENS 9C).,Tyto Iéky doporucuiji
brat podle potreby. Zpocétku klidné
i kazdych deset minut. Po stabilizaci
intervaly podavani postupné prodlu-
zujte na hodinu, pak Iék berte uz jen
trikrdt denné,” radi homeopaticka
Iékarka llona Ludvikova.

VUNE PROTI STRESU
Pomeranc¢

Rozviji pocit hojnosti a optimi-
smu, zmirnuje napéti, pfinasi
radost a pozitivitu. Je to viné
slunce, ktera je dulezita prede-
vs$im na podzim a v zimé, kdy
nam slunce schazi.

Levandule

Podporuje uvolnéni napéti a po-
citl sklicenosti, které prameni
ze strachu pfi vyjadieni sebe
sama. UCi nas, ze je bezpecné
mluvit upfimné.

Bazalka

Prinasi silu srdci a relaxaci mysli.
Pomaha pfi stavech vycerpanos-
ti, Unavy, nizké Zivotni energie

a neschopnosti vyrovnat se se
zivotnimi stresory.







