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Nadych — vydych! &)

Dychanie je samozrejmost, no treba dychat sprévne. A to
VEDOME! HIboky nadych a vydych vskutku staci na to, aby ste
sa v stresujticej situacii velmi rychlo upokojili.

Sustredte sa na brani¢né dychanie
Takéto dychanie ma takmer okamzity ucinok. Ak mézete, zatvorte si
oci. Lahsie sa tak zameriate na stred vlastného brucha (ano, teraz je
ta spravna chvilka na egocentrizmus!).

* Pozorujte, ako sa vam brucho pocas nddychu nafukne a ako pri
vydychu splasne. Pomaly. Nesilte to.

* Postupne zvysujte rozsah nadychov.

* Sustredte sa vyhradne na dychanie. Verte mi, je to naozaj pri-
jemné! Skuste na ni¢ nemysliet.

* Dychajte vedome, stacia vam 1 az 2 minuty, aby ste sa skoncen-
trovali a postupne dostali z vnutornych a emocnych nepokojov (zo
strachu, podrazdenia, pocitu krivdy, hnevu...).

Budme pokojni!

%* Ako pomécka vdm posluzi jednoducha mantra, ktord si mozete
opakovat v mysli alebo nahlas: Budme pokojni! Mnozné &islo vo vete
vam pomoze s neprijemnym pocitom, Ze sa v danej situdcii nacha-
dzate sami.

% Prepojenim s ostatnymi podmienite danu situaciu. Ak si navyse
budete mantru opakovat nahlas, tak si naplno uvedomite svoje vitaz-
stvo nad stresom.

% A co ak vas budu pocut ostatni? Aspon zistia, Ze sa nenechate
stresom pohltit. A mozno sa k vdm dokonca aj pridaju.
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Vypnite si mobil )

A vypnut neznamena iba stisit! Nastavit si mobil iba na
vibrovanie éi tichy reZim mézZe byt klamlivé. Aj to vds mézZe
natolko rozptylit, Ze sa dostatoéne neupokojite, ¢o k nicomu
nevedie.

Ak totiz budete neustadle prepojeni s okolitym svetom, tak si neuve-
domite, kde sa prave vy sami vnutorne nachadzate z energetického
¢i emocného hladiska.

Narusa vasu pozornost od pritomného okamihu
Nedokazete si autenticky a naplno vychutnat ¢aro pritomného oka-
mihu, a préve preto sa vdm nedari vyriesit vas aktualny problém.

Rozptyluje vas

Telefén vie byt velmi uzito¢ny pomocnik, ale velkym mnozstvom fun-
kcii vas dokéze velmi rychlo opat vtiahnut do chaosu, z ktorého ste sa
prave pokusili vyslobodit. Zvonenia a vibracie vés casto rozptyluju este
viac, ako si myslite. Zvuky telefénu vo vas vyvolavaju zvysend vnima-
vost, obzvlast ak ste zvedavi a musite skontrolovat, ¢o dané zvonenie
spustilo — mate spravul Ach, docerta, na toto musim odpisat, alebo este
horsie, niekto vdam poslal fotografiu!

Odvadza vas do virtualneho sveta

Vyzvanajuci mobil vdm zriedkakedy poskytne pohlad na skuto¢ny
svet a skor vas stavia pred mentdlnu projekciu. Zachytéva virtudlnu
situdciu, ¢o je kontraproduktivne. Tym, ze si mobil vypnete, docielite
zasadné rozhodnutie, a to naozaj a Uprimne pocuvat samych sebal!
Ako sa hovori v jednej zndmej reklame: Vy za to stojite!, no nie?

13
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Zivajte @)

Nechce sa vam? Tak to aspon predstierajte!
Nie ste si isti ako? Experimentujte!

Vzdy ked'ste nervozni alebo napati, nasilu si zivnite. Automaticky tym
trénujete fyziologické reflexy, ktoré zodpovedaju skuto¢nému zivaniu.

Nasiroko otvorte Usta, sdnku tahajte nadol a predstierajte zivanie,
ktoré vam vychadza z hibky hrdla. Po menej ako 2 mindtach sa vam
bude chciet zivat naozaj! No nie je Uzasné len tak si od srdca zazivat?
Cim viac budete zivat, tym uvolnenejsie sa budete citit, a tym jasnej-
$iu mysel budete mat.

Navyse, ak nie ste sami, tak je velka pravdepodobnost, Ze sa k vdm
ostatni pridaju.

Kolektivne zivanie predsa znie super, no nie?

/ZAUJ H\/\A\/OST Zivanie je prirodzene nakazlivé. Nejde\

o umyselnu ¢innost, a preto aj ¢lovek, ktory pozoruje niekoho
iného pri zivani, automaticky pociti potrebu zivat tiez. Jeho
zivanie sa takisto spusti nedobrovolne, ale iba vtedy, ak to jeho
uroven bdelosti umozni. Ak je ¢lovek dostato¢ne bdely, tak sa
zivanie nespusti.

Ako k tomuto kopirovaniu zivania dochadza? Zrak je mocny
stimulator. Nachadza sa vSak na zdkladnej Grovni, a to znamena,
Ze je nezdvisly od skutocnosti ¢i socio-kulturneho pozadia
¢loveka, ktory zacal zivat ako prvy. Mohli by sme teda zivanie

Kpovaiovat’ za predpoklad stretnutia ludi bez predsudkov? J
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Myslite na svojich milovanych @)

Blizkych, rodi¢ov éi kamaratov méZeme zaradit do niekolkych
kategOrii.

* Ti, ktori vas uprimne rozosmeju, a ktori si vas zaroven aj tak
trochu doberaju.

* Ti, ktori si vas vel'mi vazia, ale pre ktorych ste taktiez dosta-
tocne transparentni.

* Ti, ktorych milujete viac, ako si to sami skutocne zasluzia...

* A ti, ktorych milujete bezpodmienecne...

* To su ti, ktori vas podrzia v dobrom aj v zlom.

* Zamyslite sa nad fudmi z tejto poslednej kategdrie. Nezaberie
vam to vela ¢asu, na ich spocitanie vdm budu stacit prsty jednej ruky.

* Predstavte siich tvar, ako vyzeraju dnes alebo ako zvykli vyzerat,
so Ziarivym usmevom a pohladom plnym pochopenia a zhovievavosti.

* Vyberte si spontadnne niekoho konkrétneho. Rozpamatajte sa,
ako ta osoba vonia, aky tvar maju jej ruky, ako sa oblieka, ako kréaca,
ako znie jej hlas a pod.

* Zaspominajte si na vSetky pekné chvile, ked' vas dana osoba
vypocula, podporila moralne a/alebo materidlne, nezne objala i
pobozkala.

* S velkou pravdepodobnostou nastupi jemny prival emécii.
Urcite ho vsak nepotlacte, ba naopak, vlozte don este vacsiu silu,
aby ste sa zregenerovali.

* Nasledne si po chvilke dojatia a hlbokom nadychu jasne uvedo-
mite, Ze ste nad pritomnou situdciou zvitazili a stres zacal ustupovat.
Zrazu sa vo vas zacne prebudzat pozitivna energia a postupne
sa opét postavite na nohy!
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KracCajte @)

Nejde iba o chédzu ako taku, ta vam na upokojenie nepoméze.

Ide skér o vedomu chodzu pocas 15 az 30 minut, ¢i uz vonku, alebo
vnutri.

* Exteriér vdm ponukne cerstvy vzduch, no moéze sa stat, Ze sa
nechate pohltit rusnym okolim a Ze prili$ zrychlite krok (vyhnite sa
frekventovanym miestam pocas dopravnej $picky!).

* Vinteriéri sa vam bude lepsie sustredit, no mate obmedzeny
priestor (pozor, aby ste nezakopli!). Treba si ndjst priestor, kde mozete
spravit priblizne 30 az 40 krokové okruhy.

Drzanie tela

Drzte sa vpravo, pohlad upierajte na zem do vzdialenosti 1 ¢i 2 met-
rov. A to najdolezitejsie: kracajte dostatocne pomaly, na boso alebo
obuti - vysoké podpatky si odlozte na inu prilezitost! — tak, aby ste
citili, ako sa véam chodidlo dotyka zeme a nasledne sa z nej zdviha.

Rozmyslajte o kazdom kroku

Ak sa dostanete do vlastného tempa chodze, no stéle sa citite rozru-
sene, frustrovane ¢i dokonca nahnevane, za¢nite sa sustredit na nieco,
¢im ste seba alebo vasich blizkych v poslednom ¢ase potesili. A ked
vam na duchu ostane lahsie, zastavte sa a vychutnajte si danu chvilku.

ZAUJ ”\/\A\/OST Choédza za denného svetla poméaha

regulovat spankové cykly a zvySuje hladinu serotoninu, hor-
monu, ktory povzbudzuje dobru néladu a prispieva k pocitu
$tastia. Pravidelna chodza je vynikajuca pre kardiovaskularny
systém a podporuje travenie.
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Predstierajte pokoj @)

Vrie to vo vds? Mate slzy na kraji¢ku? Ak neviete néjst pokoj,
tak ho aspon predstierajte!

Myslite si, ze si z vas strielam? No tak vedzte, Ze predstieranie je z psy-
chologického hladiska pre vas centrélny nervovy systém signalom.

Zacnite tym, Ze sa vystriete, ¢im predidete svalovému napaétiu.
Zamerajte svoju mysel na niekoho, kto vo vés vyvolava pokoj:

* rodic¢ alebo kamarat(ka) so vznesenym pokojom,

* fiktivna postava s kopou Sarmu,

* hrdina zo skuto¢ného sveta s UZasnou vyrovnanostou.

Predstavte si, Ze je z vas zrazu herec pred kamerami. Musite sa dobre
pripravit na stvarnenie postavy, ktoru hréte.

* Najprv sa poriadne upravte: napravte si kravatu, pozapinajte si
gombiky, popravte si nahrdelnik, oceste si vlasy, utrite si okuliare —
aspon budete jasnejsie vidiet, a pod.

* Nasledne postupne spomalte vietky pohyby a zamerajte sa na ne,
akoby na kazdom jednom pohybe zdleZalo: ako v trileri, ked podozri-
vého skimaju od hlavy po paty.

* Rozvazne sa usmejte na kazdého, koho stretnete (no nezabudajte,
Ze nerobite reklamu na Colgate, Usmev musi pésobit prirodzene!).

Vzite sa do tejto roly aspor na 15 minut a zistite, Ze uz viac pokoj
nemusite predstierat!
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Obdivujte stromy @)

1

Toto pravidlo plati najma pre tych, ktori Ziju v meste (aj ked
nielen...). Nech je vonku akokolvek, vyjdite von z vasho domu,
alebo este lepsie, chodte do parku.

Vyberte si strom. Obdivujte celkovi harméniu tejto rastliny, od vel-
kosti kmena az po tvar listia. Potom sa zamerajte na velkost a sklon
vetiev a na vzor a sfarbenie listia.

Napokon prilozte dlaf na koéru stromu a nadviazte spojenie na pri-
blizne 10 minut. Nehybte sa, zatvorte oci:

* obdivujte hrabku kmena,

* predstavte si, ako vo vnutri stromu pradi miazga,

* vycitte energiu, ktord vam strom vysiela a odovzdava.

Predstavte si, Ze ste ako ten strom. Jeho existencia si v prvom rade
zasluzi reSpekt. Vtedy si uvedomite, aké mate stastie, Ze ste nazive,
a budete za to vdacni.

/ZAUJ IMAVOST Kelti prikladali kazdému stromu
$pecificky vyznam:

Dub oplyva silnymi energiami a je symbolom impozantnosti,
bezpecia a vole.

Figovnik predstavuje chut do Zivota, no taktiez rovnovahu
medzi potesenim a zmyselnostou.

Lipa je vdaka svojej voni symbolom nehy.

Brest symbolizuje pokoj i pracovitost, predstavuje déstojnost
a vznesenost.

Borovica je vdaka svojej dlhovekosti a odolnosti stromom

Kﬁivota. j
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Usmejte sa
na prvého, koho stretnete @)

Je jasné, Ze sa na to teraz necitite. To skér vy by ste potrebovali,
aby sa na vas niekto usmial, vsak?

Toznamend, ze prave teraz ste vtom sprdvnom rozpolozZeni, aby ste pocitili
skuto¢nd hodnotu usmevu. Ved'viete, ako sa hovori: Kto ddva, sdm dostdva.
Nie je to tak?

* No tak, pustite sa do toho! A velmi nad tym nepremyslajte —
obzvlast ak prave cestujete mestskou hromadnou dopravou!

* Ak si to vsak chcete najskor natrénovat, skdste sa najprv usmiat
na zviera — nemyslim to v ziadnom prenesenom vyzname, myslim na
skuto¢né zvieral

* Nasledne sa usmejte na dieta — ¢im mladsie, tym vacsia Sanca,
Ze vdm Usmev opdtuje velmi rychlo!

* TaktieZ sa mozete usmiat na starsiu osobu, ale Gsmev nesmie
javit ziadny naznak Iitosti nad vekom dotycnej osoby.

Je zbytoc¢né k usmevu dodavat nejaké slova, mohli by ste sa stretnut
s nepochopenim, a to by pokazilo ¢aro véasho Usmevu. Vas prvy ismev
bude urcite nesmely, trochu meravy a zrejme tak trochu neprirodzeny,
ale to neprekéza. Ak je Uprimny a priamy, urcite toho druhého potesi.
Aten Usmev sa vam bezpochyby tak ¢i onak vrati, to mi mozete verit!

ZAPAMATAJTE S| usmiatim sa na niekoho iného

lahko odvratite pozornost od toho, ¢o vas trapi, nech uz je
to ¢okolvek. KedZe v danom momente zabudnete na seba
usmevom davate nieco aj sebe, nielen druhym. Kto by to bol
povedal?
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Siahnite po Bachovych kvetoch )

Kvetové esencie, beZne oznacované ako Bachove kvety, tvori
38 pévodnych kvetovych elixirov, ktoré vytvoril Dr. Bach.
Esencie sluZia na zrovnanie rusivych emocii.

Tento nealopaticky (nehomeopaticky) pristup sa zameriava na citlivost
subjektu ako na diagnosticky/lie¢ebny systém. Vyhodou je, ze nema
Ziadne vedlajsie ucinky a je k dispozicii v malych flaskach. Pésobi na
rychlu dlavu od stresu a na uvolnenia sa.

Tu su tri ndvody na pouzitie:

1.V pripade emocného ¢ifyzického Soku (zIé spravy, utok, strata)
je jasnd volba Rescue®. Ide o zmes 5 elixirov, ktord funguje ako prva
pomoc pocas emoénej krizy. Zmes do hibky upokojuje a pomaha
znovu prist k zmyslom.

Davkovanie: 3 az 4 kvapky pocas Soku, spravidla ¢isté, dalsia davka
o 15 minut.

2.V pripade mentdlneho nepokoja (prepracovanost, dlhotrva-
juca unava) pouzite biely gastan, ktory zahana obsedantné myslenie
¢i spomienky, umoziuje zrovnat si myslienky a znovu ndjst vnutorny
pokoj. Taktiez vie byt velmi uzito¢ny v pripade nespavosti.
Davkovanie: zopér kvapiek niekolkokrat denne a taktiez pred spanim.

3.V pripade trvalej nespokojnosti a chronickej sklti¢enosti
(napriklad ako désledku urcitého perfekcionizmu) vas borovica dokaze
zbavit pocitu viny a pomaha vam prevziat zodpovednost.
Davkovanie: rovnaké ako pri bielom gastane.

Teraz sa mozete pustit do experimentovania!
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MOJA RADA Bachove kvety nie su Ziadne zazra¢né

elixiry. Na ich pouzitie sa vyZzaduje prinajmensom dévka seba-
poznania a rozliSovania. Ak sa aj po uziti esencii neustale citite
zle, navstivte lekara alebo psychoterapeuta.

Dovolte si prejavit emdcie @)

Poznéte vyrok: ,,Co ta nezabije, to ta posilni?” To obzvlast
plati pri prejave emdacii. Ich uplné vyjadrenie si vyZaduje urcite
usilie - predovsetkym od vasho ega.

No ked'raz emécie vypldvaju na povrch, spolu s nimi prichadza ulava.
Staci, aby sme im dali priestor na vyjadrenie.

Dobre, ale ako na to?

* Citite, ze sa vo vas hromadi emécia. Nezamyslajte sa, ¢i je opod-
statnenad alebo nie, iba si uvedomte jej pritomnost.

* HLAVNE danti eméciu nepotlacajte - to je prirodzene prvotna
reakcia.

* Zamknite sa, ak ste sami, aby vas nikto nevyrusoval (domaci mila-
Cikovia st vynimka). Ak to nie je mozné, uchylte sa na prvu toaletu, na
ktoru natrafite. Tichd miestnost vam bude stacit.

* Nasledne si predstavte seba ako zranené dieta. Myslite na svoju
vnutornd matku, ktord vasu emociu uvita.

* Ak ste smutni, dobre sa zamyslite nad tym, ¢o smutok sposobilo.

* Dajte slzam volny priestor a nechajte ich naplno tiect, az kym vas
pla¢ kompletne neprejde. Ak méte problém s placom, spomerite si na
nejaku zdrvujucu udalost.

* Ak ste nahnevani, dobre sa zamyslite nad tym, ¢o hnev vyvolalo.
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% Zatnite paste (nie zuby) a zavrcte a zaroven tlacte spodnu ¢ast
brucha dopredu. Pokracujte, az kym sa neupokojite. Na toalete mézete
roztrhat toaletny papier na kusky, aj to pomaha! Ak sa neviete poriadne
nahnevat, tak si skiste spomenut na nejakd naozaj neprijemnu situ-
aciu, ktora vas vytocila.

* Nakoniec sa zhlboka nadychnite. Potom sa usmejte.

Uz vam je lepsie, viak?

MOJA RADA Psy a macky su uz len svojou pritomnost
vasimi najlepsimi priatelmi na vyjadrenie potla¢anych emdcii.
Nevahajte sa im otvorit!

Nie je stres ako stres @)

V dnesnej dobe je slovo stres velmi
Casto sklonované. Oznacuje vsak
mnoho réznych skutocnosti. Je
nevyhnutné, aby ste sa stresu,
ktorym prechadzate, neotocCili
chrbtom, ale aby ste nepohodliu

a napatiu celili.
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Dve podoby stresu

* Akutny stres predstavuje prvy stupen. Stres je prirodzena reak-
cia vasho organizmu na nebezpecenstvo. Poskytuje vam primeranu
reakciu a rychle rieSenie. Centrdlny nervovy systém (presnejsie orto-
sympaticka cast) vylucuje druh horménu, ktory vdm dodéva bystrost
a energiu potrebnu na reakciu.

Ked nebezpecenstvo (skutocné alebo vymyslené) prekonate, vase
telo sa takpovediac spomali a vrati sa do bezného tempa.

* Ak savsak nebezpecenstvo objavuje znovu a ¢astejsie, vasa
nervova sustava bude presytena a za¢ne produkovat iny druh nech-
ceného horménu. Postupne sa tak ocitnete v takzvanom chronickom
¢i patologickom strese.

Cielom tohto pravidla je, aby ste boli OPATRNI a PREDISLI tak dru-
hému stupnu stresu.

/NIEKO[KO RAD \

- Pozorujte, ¢i nemate nahle zmeny nalad.

- Dévajte pozor na to, ¢o vam v tejto suvislosti hovoria blizki.
- Pocuvajte varovné signdly svojho tela (pozri pravidlo ¢. 38).
- Identifikujte ¢o najpresnejsie zdroj stresu, kazdy ma totiz iny.
- Zameriavajte sa na rychle rieSenia, aby ste predisli spusteniu

Kékodlivého procesu. j
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Urobte si radost ©

Urcite viete, Ze poteSenie Casto vyZenie stres z vasej mysle.
Tak ako povedal Oscar Wilde: ,,Prosté p6Zitky su poslednym
utociskom zlozZitych povah.”

No ¢o uz moéze byt zloZitejsie ako Homo sapiens 21. storocia? A ¢o to
vlastne znamena ten prosty pé6zitok? Je to obycajna chvila pokoja, ked
sa stretdvaju zmysly a vyrovnanost.

Pouzite svojich pat zmyslov s rozvahou a vyuZite svoju predsta-
vivost. Budete si tak moct vytvorit svoju vlastna prijemnu bublinu.
Aby ste si to vSak naplno uzili, treba pridat dve zasadné ingrediencie.

Suhlas

Svojho vnutorného certa nechajte spat a tentoraz bud'te sami pre seba
matkou (pozri pravidlo ¢. 41). Dovolte si vychutnat pritomny okamih.
Mate na to bezpodmienecné pravo.

Rozvlaénost
Nadobudli ste morélny pokoj, teraz je vasim najlepsim spojencom
celkové spomalenie a znovuziskanie bezného tempa. Pretoze prave
tym, ze vlozite plno energie do vasich gest, sa vase zmysly dokazu
intenzivne prebudit.
% Nasledne bude najddlezitejsie byt vynaliezavi a pohravat sa so svo-
jou vnimavostou. Kazdy z nds md vyvinuty jeden ¢i dva dalSie zmysly.
* Nakoniec sa plne sustredte na svoje pocity, dobre siich zapama-
tajte. Zakotvenim pocitov do neurénov dosiahnete ten prosty péZitok,
ale intenzivnejsie a na dlhsi ¢as.

Tak, ste pripraveni?
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