SAMA SEBOU NAPLNO
Autorka kurzu: Jana Menclova

Shrnuti — Zijeme v dobé stresové

Nas mozek nevnima jen nebezpeli fyzické, které ndm hrozi, ale vnima i pouhou predstavu
0 nebezpedi. Jako nebezpelné viak nejsou vnimany pouze situace, kdy ndm jde o Zivot. Signal
nebezpeli mlze byt spustén i v pfipadé, kdy mame napfiklad strach z toho, Ze se ztrapnime,
kdyZ budeme prednaset.

Nase emoce strachu totiz automaticky spousti nas sympaticky nervovy systém, ktery nas
aktivizuje k boji nebo Utéku. Pokud jsme neustdle pIni myslenek strachu a stresu, mdze byt nas
sympatikus spustény chronicky, coz nas velmi vyéerpava.

Vnitini vedeni, nd$ smér a vize do budoucna nebudeme ve stavu bojuj nebo ute¢ vnimat,
protoZe priorita naseho téla je preziti. Zkratka, nase télo se snazi udélat vse pro to, aby prezilo
praveé ted a tady a nebere ohledy na nase vize. Svét je vniman Cernobile.

Je tedy tfeba védomé spoustét nas parasympaticky nervovy systém, ktery naptiklad zpomaluje
nas tep, povzbuzuje nase traveni nebo treba pritok krve. Jinymi slovy, parasympaticky nervovy

systém spousti vSechny funkce, které nemohly byt funkéni, kdyz jsme "bojovali" o Zivot.
Parasympatikus mtzZeme stimulovat napfiklad dychanim.

Otazka

Jsou vSechny ¢asti mého ja zajedno?

CviCeni - dychani

Hluboky nadech nosem do uvolnéného bficha a vydech pusou.

MUzZete si na bficho polozit ruce, abyste opravdu citili, Ze dychate do bficha.

Dychejte takto pét minut.

Cviceni - mindfulness

Vnimejte to, co délate, celou svou pozornosti. Napfiklad: KdyzZ vafite, vnimate, Ze vafite a
napremyslite u toho nad Vasim to-do listem na zitra.

Afirmace

Dovoluji si odpocivat.

Zpomal a uvidis, Ze budes rychlejsi.
Odpocinek je prirozeny a dulezity.

Kvalitni odpocinek je také produktivni.



